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SYFTE MED METODSTODET

Detta metodstod har utformats som stod for hidlsosamtalsledare som arbetar med “den

I”

svenska modellen for riktade halsosamta
2023-2025.

i projektform vid Narhalsans Halsoenhet under

Nedan beskrivs en kort bakgrund till de tva projekt som genomférs och darefter presenteras
arbetssattet inom projekten. | bilaga 4 finns ”"PM f6r provtagning och provsvar” som har
utformats tillsammans med projektets medicinskt ansvariga lakare Bjorn Widell pa
Narhalsan Lerum vardcentral. | bilaga 6 finns en sammanstallning 6ver samtliga lankar till
aktuella dokument, hemsidor och digitala plattformar som halsosamtasledare behoéver
anvanda sig av.

BAKGRUND

”Ohalsosamma levnadsvanor ar vanliga i befolkningen. Halften av alla kvinnor och tva
tredjedelar av alla man har minst en ohalsosam levnadsvana. Tobaksbruk, riskbruk av
alkohol, ohdlsosamma matvanor eller otillracklig fysisk aktivitet utgor viktiga riskfaktorer for
manga av var tids stora folksjukdomar som till exempel hjart-karlsjukdom, cancer och typ 2-
diabetes.” (Socialstyrelsen. 2018, s.7)

Narhalsan Halsoenheten

En del av primarvardens uppdrag ar att arbeta halsoframjande och sjukdomsférebyggande
(Vastra Gotalandsregionen. 2022, s. 17). Narhalsans Halsoenhet stottar i nulaget tio av
Narhélsans vardcentraler i Vastra Gotaland i det halsoframjande och sjukdomsférebyggande
arbetet. Bland annat erbjuds stod till hdlsosamma levnadsvanor pa individ- och gruppniva
utifran ett personcentrerat forhallningssatt.

Utover den ordinarie verksamheten genomfor Halsoenheten under perioden 2023-2025 tva
projekt. Projekten kommer att redovisas separat men gar gemensamt under namnet ”Hitta
hdlsan”. Detta innebar att Halsoenheten kommer att ha “det svenska konceptet for riktade

I”

halsosamtal” som ett adderat arbetssatt till den ordinarie verksamheten under projekttiden.



Den svenska modellen for riktade halsosamtal

”Den svenska modellen for riktade halsosamtal” dven kallad ”det svenska konceptet for
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riktade halsosamtal” ar ett evidensbaserat, systematiskt och strukturerat arbetssatt for att
framst uppmarksamma frisk- och riskfaktorer for hjart-karlsjukdom och diabetes inom
primarvarden. Om behov och 6nskemal finns, erbjuds kunskap, stod till forandring och

uppféljning.

Utvalda aldersgrupper i befolkningen bjuds in till ett personcentrerat motiverande samtal
baserat pa levnadsvanor (fysisk aktivitet, matvanor, alkoholvanor, tobaksvanor), biologiska
riskfaktorer (blodtryck, blodfetter, blodsocker, vikt, midjematt), livssituation, psykisk hélsa
och arftlighet. (HFS. Natverket Halsoframjande hélso- och sjukvard. 2023).

| merparten av Sveriges regioner ar arbetet med Riktade hdlsosamtal en del i det ordinarie
primarvardsuppdraget (HFS. 2023). Hitta halsan deltar i ett systematiskt erfarenhetsutbyte
kring metoden genom det nationella natverket “Halsofrdmjande halso- och sjukvard” — HFS,
samt har ndara samverkan med bland annat Region Vasterbotten, Region Jonkdping, Region
Skane och Region Jamtland-Harjedalen. Dessutom genomférde Halsoenheten under
perioden 2021-2022 ett pilotprojekt i Alingsas och Lerums kommuner som bidragit med
vardefulla erfarenheter till pagaende projekt.

Hitta halsan — tva projekt

Det 6vergripande syftet med projekten som tillsammans gar under namnet ”Hitta halsan” ar
att framja halsosamma levnadsvanor, férebygga och tidigt upptacka sjukdom (hjart-
karlsjukdom och diabetes typ 2), samt bidra till god och jamlik hélsa i befolkningen.
Projektens processmal och resultatmal finns beskrivna i respektive projektplan.

De tva projekten ar:

RIKTADE HALSOSAMTAL FOR 50-ARINGAR

Under 2023-2024 genomfordes en ”strategisk satsning” i Narhalsan i Alingsas och Lerums
kommuner. 50-aringar listade pa Narhalsans vardcentraler i Lerum, Grabo, Floda, Sérhaga,
Angabo, Sollebrunn bjéds in till ett riktat hidlsosamtal och arbetet fortsitter dven 2025.

RIKTADE HALSOSAMTAL FOR 60 OCH 70-ARINGAR

Under 2023-2025 genomfors projektet “Riktade halsosamtal for dldre” dar 60 och 70-
aringar listade pa Narhalsans vardcentraler i Backa, Tuve och Karra kommer att bjudas in till
Riktade halsosamtal. Halso- och sjukvardsnamnden i Goteborgs Stad finansierar projektet
och en vardoverenskommelse ar skriven mellan Narhalsan och namnden.



METOD OCH GENOMFORANDE

Riktat halsosamtal hos Narhalsan

Invanare i de utvalda aldersgrupperna bjuds in till sin vardcentral for att genomfora ett
Riktat hdlsosamtal tillsammans med en halsosamtalsledare.

FOLJANDE DELAR INGAR | ETT RIKTAT HALSOSAMTAL:
Provtagning: kontroll av blodtryck, blodsocker, blodfetter, langd, vikt, midjematt
Frageformular: fragor om levnadsvanor, livssituation, psykisk halsa och arftlighet

Halsosamtal: Deltagaren skapar tillsammans med hélsosamtalsledaren sin individuella
stjarnprofil utifran provsvar, matvarden och svaren fran frageformularet

Vid behov féljer hdlsosamtalsledaren upp avvikande provsvar och matvarden.

Vid behov erbjuds dven deltagare stod till férandring av levnadsvanor och/eller vagleds till
andra typer av stod for att forbattra sin halsa och valbefinnande.

Ett kortare uppfoljningsformular skickas till samtliga individer som ingar i projekten efter 3, 6
och 12 manader raknat fran halsosamtalet.

Informationsblad till Narhalsans personal i Alingsas och Lerums finns har:
Personalinformation Nérhalsan Alingsas/Lerum (vgregion.se)

Informationsblad till Narhalsans personal pa Norra Hisingen finns har:
Personalinformation Narhalsan Norra Hisingen (vgregion.se)

Kostnad: Invanaren betalar ar 230kr for ett riktat hdalsosamtal (50kr fér provtagning och
180kr for halsosamtalet). Frikort géller inte. Det ar inte mdjligt att vdlja bort hdlsosamtalet
och enbart genomfoéra provtagningen.



https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13407-639298520-15/native/V%c3%a5rdgivarinfo-LerumAlings%c3%a5s-Hittah%c3%a4lsan.pdf
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13407-639298520-5/native/V%c3%a5rdgivarinfo-Hisingen-N%c3%a4rh%c3%a4lsan.pdf

Halsosamtalsledare

Kompetenskraven pa halsosamtalsledare i projekt Hitta halsan foljer de rekommendationer
som finns framtagna av Natverket Halsoframjande halso- och sjukvard (HFS. 2023).

e Minst tredrig hogskole-/universitetsutbildning inom halso- och sjukvard
(sjukskoterska, lakare, dietist, arbetsterapeut, fysioterapeut)

e Utbildning i Det svenska konceptet for Riktade hadlsosamtal

e Utbildning samtalsmetodiken MI - Motiverande samtal

e Goda @mneskunskaper om de fyra levnadsvanorna och dess evidens inom omradet
hjartkarlsjukdom och diabetes typ2

Utbildningar for hdlsosamtalsledare genomfors i samverkan med Region Vasterbotten. Som
ytterligare stod till hdlsosamtalsledare finns projektsamordnande sjukskoterska tillganglig
for konsultation varje vecka och vid behov konsulteras ldkare och/eller annan profession pa
respektive vardcentral. Hialsosamtalsledare erbjuds daven mojlighet till erfarenhetsutbyte vid
regelbundna natverkstraffar for hdlsosamtalsledare i Narhalsan.

Genomforande - steg for steg

Nedan presenteras ett kortfattat flodesschema 6ver vagen fran inbjudan till uppféljning av
en invanare som genomfor ett Riktat hdlsosamtal inom ramen for Hitta halsan. Darefter
presenteras flodet mer utforligt i 6 olika steg tillsammans med en féreslagen rutin for de
uppgifter som halsosamtalsledaren behéver utféra vid varje steg.

Stort utrymme finns for lokal anpassning sa att arbetet med Riktade halsosamtal i sa hog
utstrackning som maijligt ska fungera tillsammans med ordinarie rutiner ute pa
vardcentralerna.
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' i | | |
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Steg 1: Personlig inbjudan och anmalan

En gang per halvar inhamtar projektsamordnare aktuella listor 6ver listade patienter i de
utvalda aldersgrupperna. Utifran de aktuella listorna skickas sedan inbjudningar till
hélsosamtal pa vardcentralen I6pande.

Inbjudningarna skickas i forsta hand via 1177 e-tjanster av antingen en hadlsosamtalsledare
eller en administrator: personal.1177.se. | andra hand skickas inbjudan via post till

invanarens folkbokféringsadress. Inbjudan finns 6versatt till fler sprak och nas via projektets
hemsida: narhalsan.se/hittahalsan.

Rutinen for inbjudan skiljer sig fran och med januari 2024 mellan de olika aldersgrupperna
och av denna anledning finns tva rutiner for inbjudan beskrivna nedan:

RUTIN = INBJUDAN TILL 50 OCH 60-ARINGAR

1. Oppna 1177 e-tjanster pa aktuell mottagning: personal.1177.se

2. Skicka formuléaret: Inbjudan till hdlsosamtal pa din vardcentral (50/60 ar)
Invanaren far tillgang till informationsbladet Fragor och svar via en lank i
inbjudan. Informationsbladet finns dven tillgangligt via hemsidan, via projektytan
i Sharepoint eller direkt via denna lank: Fragor och svar.

Inbjudan kan besvaras med ja, nej eller mer information av invanaren direkt i
inbjudningsformularet. Det finns dven ett direktnummer fér anmalan och/eller
fragor samt en lank till inbjudan pa fler sprak.

3. Halsosamtalsledaren eller en administratér foljer upp utskickade inbjudningar.
Alla som svarat att de tackar ja eller onskar mer information ska bli uppringda
av halsosamtalsledaren. Invanare som inte 6ppnat sin inbjudan i 1177 far en
inbjudan skickad till sig via post pa samma satt som de invanare som inte
aktiverat sina e-tjanster i 1177 (se nedan).

OBS! Om invanaren inte har e-tjanster aktiverade postas ett inbjudningskort
tillsammans med informationsbladet Fragor och svar. | inbjudan finns ett
telefonnummer for fragor/anmalan och en QR-kod till inbjudan pa fler sprak.


https://personal.1177.se/
http://www.narhalsan.se/hittahalsan
https://personal.1177.se/
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv2919-1484560879-201/native/FragorSvarRiktadeHalsosamtal-Narhalsan2023.pdf

RUTIN = INBJUDAN TILL 70-ARINGAR

1. Oppna 1177 e-tjanster pd aktuell mottagning: personal.1177.se
2. Skicka formularet: Inbjudan till hdlsosamtal pa din vardcentral (70 ar)

Invanaren far tillgang till informationsbladet Fragor och svar via en lank i
inbjudan. Informationsbladet finns dven tillgangligt via hemsidan, via projektytan
i Sharepoint eller direkt via denna lank: Fragor och svar.

| inbjudan finns information om att deltagaren kommer att bli uppringd av
halsosamtalsledaren for att fa mer information, samt for att bli erbjuden att boka
tid till provtagning och halsosamtal. Det finns dven ett direkthnummer for anmalan
och/eller fragor samt en lank till inbjudan pa fler sprak.

3. Halsosamtalsledaren eller en administrator foljer upp utskickade inbjudningar.
Alla som fatt en inbjudan skickad till sig ska bli uppringda av
hdlsosamtalsledaren, oavsett om inbjudan via 1177 lasts eller inte.

OBS! Om invanaren inte har e-tjanster aktiverade postas en pappersversion av

inbjudan tillsammans med informationsbladet Fragor och svar. | inbjudan finns
ett telefonnummer for fragor/anmalan och en QR-kod till inbjudan pa fler sprak.

Steg 2: Telefonkontakt — tidsbokning och bestallning av prover

Vid den forsta telefonkontakten med invanaren ar det viktigt att sakerstalla att invanaren
har/far tillgang till all relevant information om halsosamtalet och projektet. |
telefonkontakten med 70-aringar ar det sarskilt viktigt att hanvisa till inbjudan som skickats
via 1177 eller post. Patala for samtliga deltagare att det ar viktigt att ldsa
informationsbladet Fragor och svar som skickades med inbjudan. Dér finns information om
bland annat vad som ingar, avbokningsregler, provtagningsinformation, information om
uppfoljning och sammanstallning av data inom projektet, samt GDPR.

Om invanaren av nagon anledning inte kan 6ppna Fragor och svar via inbjudan i 1177
behover hdlsosamtalsledaren se till att deltagaren nas av informationen pa annat satt.
Antingen genom att vagleda till [anken till dokumentet som finns pa hemsidan:
narhalsan.se/hittahalsan eller genom att med patientens samtycke dela direktlank till

dokumentet via sms: Fragor och svar. Informationsbladet kan dven skrivas ut och postas

hem till deltagaren om inga andra alternativ ar mojliga. Om invanaren behoéver tid att ldasa
igenom informationsbladet Fragor och svar kan en ny telefontid avtalas.


https://personal.1177.se/
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv2919-1484560879-201/native/FragorSvarRiktadeHalsosamtal-Narhalsan2023.pdf
https://www.narhalsan.se/hittahalsan
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv2919-1484560879-201/native/FragorSvarRiktadeHalsosamtal-Narhalsan2023.pdf

RUTIN = TELEFONKONTAKT INFOR HALSOSAMTALET

1.

Sakerstall att deltagaren har all relevant information och kan lasa Fragor och svar
(enligt ovan). Erbjud vid behov stod till uppstart av 1177 e-tjanster.

Boka tid for fastande provtagning i vardcentralens ordinarie tidbok alternativt
hénvisa till vardcentralens ordinarie drop-in. Om en tid bokas in ska texten Fastande
provtagning infor Riktat halsosamtal - 50kr skrivas bade i bokningsrutan till
vardpersonal och till kassan. Klicka dven i att en sms-bekraftelse och sms-paminnelse
ska skickas ut till deltagaren fran AsynjaVisph.

Informera deltagaren om rutinen for fastande provtagning och hanvisa aven till den
skriftliga informationen som finns i informationsbladet Fragor och svar.

Bestdll aktuella prover och matvarden med halsosamtalsedaren som
vidimeringsansvarig i AsynjaVisph enligt rutinen nedan:

o Vid ett digitalt hdlsosamtal bestalls samtliga prover och matvarden (fastande
lipidstatus, fP-glukos (PNA), HbA1lc (IFCC), blodtryck, puls, langd, vikt,
midjematt.

o Vid ett fysiskt hdlsosamtal bestalls endast blodprover (fastande lipidstatus,
fP-glukos (PNA) och HbA1c (IFCC)), medan matvarden (blodtryck, puls, langd,
vikt och midjematt) kontrolleras i samband med halsosamtalet.

Boka tid for hdlsosamtal - fysiskt pa vardcentralen eller digitalt via Plattform24
enligt rutinerna for fysiskt respektive digitalt halsosamtal nedan.
Tolk bokas vid behov via Tolkformedling Vast enligt ordinarie rutiner.

Halsosamtalsledaren avsatter foljande tid i samband med halsosamtalet:
o 15 min infér hadlsosamtalet for forberedelser
o 60 min for hdlsosamtalet (90min vid tolkbesdk)
o 15 min efter samtalet fér dokumentation/administration.

Boka tid till ett fysiskt hdlsosamtal

= Boka in tiden via kalendern i AsynjaVisph. Vilj tidstyp Planerat besok och
skriv Riktat hdlsosamtal i bokningsrutan for vardpersonal och Riktat
hdlsosamtal - Halsovard 170kr i bokningsrutan till kassan.

= Klicka i att en sms-bekraftelse och sms-paminnelse ska skickas ut till
deltagaren fran AsynjaVisph.

Boka tid till ett digitalt halsosamtal

= Boka in tiden via kalendern i AsynjaVisph. Valj tidstyp Digitalt besok
Plattform 24 / Distansmote Narhidlsan Online (olika bendmning pa olika
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vardcentraler) och skriv Digitalt Riktat hdlsosamtal i bokningsrutan for
vardpersonal och Digitalt Riktat halsosamtal — Halsovard 170kr i
bokningsrutan till kassan.

= Klicka inte i att en sms-bekréaftelse eller sms-paminnelse ska skickas i
AsynjaVisph eftersom deltagaren da kan fa felaktiga instruktioner infor
sitt digitala mote. Bekraftelse och paminnelse skickas direkt fran
plattform24 dar det digitala motet genomfors.

= Boka in deltagarens besokstid i Plattform24:
clinic.vgr.platform24.se (se separat lathund for Plattform24).

»  (Oppna 1177 e-tjanster: personal.1177.se och skicka formuldret Dokument
att skriva ut infor ditt hdlsosamtal till deltagaren. Om deltagaren inte har
mojlighet att skriva ut underlaget postas detta i stallet till deltagaren.

6. Dokumentera telefonkontakten infor halsosamtalet i Asynja Visph inklusive muntligt
samtycke till att delta (se forslag pa formulering i tabellen pa nasta sida).

Vilj: Nytt — Journalmall Sjukskoterska — Ssk Telefonkontakt Halsoenheten

{iL Matvarden/Laboratorielista ANTECKNING |
i Kontakttyp®
o wbete i~ Kontaktarsak Telefonkontakt v
EH Oversikter Receptfornyelse
§%| Dokument i tidsordning i ANAMNES
i Aktuellt
[#] Akutuppgifter i BEDOMMING/ATGARD
izl Bokningar i~ Fortsatt planering
! Brav i~ DIAGNOS enl ICD-10-5E
Diagnoser i Registrering av KVA
fo Journaltext i~ Samtycke tll SMS
(] Konsuitationsérenden ‘. Utlmnande, utskrift av journalhanding
Matvirden
] Recept
) Multimedia
(2] Picsara multmedia
fdl Dikterade hudfier

ASYNJA VISPH — dokumentation av telefonkontakten infor hdlsosamtalet
Termer som anvandas vid journalforing

Kontakttyp*: | Telefonkontakt

Aktuellt: Dokumentera telefonkontakten pa ett satt sa att det framgar att
invanaren gett muntligt samtycke till att delta i projektet och att tider

avtalats for provtagning och halsosamtal.

Exempel: "Tackat ja till erbjudandet om ett hdlsosamtal i
Halsoenhetens projekt med Riktade hadlsosamtal. Mottagit skriftlig
och muntlig information om projektet och [amnat muntligt samtycke

till att delta. Bokat tid till provtagning och fysiskt hdlsosamtal. Bestallt

aktuella fastande prover/matvarden och skickat frageformular.”

9



https://clinic.vgr.platform24.se/
https://personal.1177.se/

Steg 3: Frageformular infor hdlsosamtalet

Frageformuldret som deltagaren ska besvara infor hadlsosamtalet innehaller fragor om
levnadsvanor, livssituation, psykisk halsa och arftlighet. Informera garna deltagaren om att
fragorna ar en mojlighet att reflektera 6ver den egna hélsan och levnadsvanorna och att
forberedelserna kan innebara att det blir lattare for deltagaren att avgéra vad som kanns
viktigast att prata om vid hadlsosamtalet. Svaren fran formularet ar tillsammans med
provsvar och matvarden underlag till deltagarens individuella Stjarnprofil (Ias mer om
stjarnprofilen under rubriken Halsosamtal nedan).

Om det av nagon orsak inte ar mojligt for deltagaren att besvara det mer omfattande
frageformularet kan ett kortare frageformuldr anvandas (tillgangligt via 1177 e-tjanster).
Detta formuladr anvands dven vid uppféljning av samtliga deltagare efter 3, 6 och 12
manader raknat fran hdlsosamtalet. Det finns dven maojlighet att anvanda bildstod vid
halsosamtalet. Vid behov av tolk skickas frageformularet inte ut via 1177, utan skrivs ut och
besvaras tillsammans med tolken under halsosamtalet.

—
| ' rmulé!r
Formulds ar en e-tjanst for dig i verksam igom svensk hilso- ach sjukvard.
Du ndr tjansterna via ditt eTjanstekort
.
. | .
Design Utskick Uppféljning
her clizemee du berra e e et D T e <o abntas Uit ‘Pﬁ
SEFTRILIT I BY RV DAV VN N T wivase et el rsnaga v
oely deer ol armee ek LAy L rrkichre it kas gt
1300 endranprupper ke s on ' 1970 ol

Ak reba bt
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RUTIN > FRAGEFORMULAR INFOR HALSOSAMTALET

1. Oppna Formulirhantering: personal.formular.1177.se och valj Utskick (bild ovan)
sa att sidan Skicka formular 6ppnas (bild nedan).

Skicka formular \
Valj formularmall / Utskickets giltighetstid
= svaras senast

nkorgmeddelande hos 1177
Mottagarlista / Inkorgmeddelande hos 1177
‘ ‘ o ' i £ ety Rrycke | inkorgsmecselandet

Formularmeddelande

Valj formuldarmall Enkat infor Riktat hilsosamtal.

Skriv in mottagarens personnummer och tryck pa +.

Andra det forifyllda inkorgsmeddelandet s3 att det star:
"Valkommen att besvara frageformuléaret infor ditt hdlsosamtal!
Med vanliga hadlsningar, ditt namn, Narhasan Halsoenhet”

5. Klicka pa Skicka formular hégst upp i mitten pa sidan. Nar formularet ar utskickat
far deltagaren en avisering om ett nytt meddelande i 1177 e-tjanster och kan da
Oppna och besvara frageformularet. Formularet tar 15-20 min att besvara och det
ar mojligt att ta en paus och aterkomma till formularet vid ett senare tillfalle.

OBS! Om deltagaren inte har méjlighet att anvanda 1177 e-tjanster skrivs en
pappersversion av frageformularet ut och skickas via post till deltagaren med
forfrankerat svarskuvert. Frageformularet finns tillgangligt via projektytan i
Sharepoint eller direkt via lanken: Frageformular infoér ditt hdlsosamtal. Den

kortare versionen av frageformularet finns ocksa tillgdangligt i pappersversion via
Sharepoint eller direkt via lanken: Kortare frageformuldr — Riktat hdlsosamtal.Det

gar dven bra att komma 6verens med deltagaren om att frageformularet lamnas
in pa vardcentralen nagra dagar fére hdlsosamtalet, exempelvis vid
provtagningen.
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https://personal.formular.1177.se/
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13407-639298520-12/native/N%c3%a4rh%c3%a4lsan-Enk%c3%a4t%20inf%c3%b6r%20riktat%20h%c3%a4lsosamtal-2.0.pdf
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13407-639298520-69/surrogate/Kortarefr%c3%a5geformul%c3%a4r-Riktath%c3%a4lsosamtal-N%c3%a4rh%c3%a4lsanH%c3%a4lsoenheten.pdf

Steg 4: Provtagning infor halsosamtalet

Den fastande provtagningen infor halsosamtalet sker pa vardcentralen dar deltagaren ar
listad. Se rutin for bestallning av prover under rubriken Telefonkontakt — tidsbokning och
bestéllning av prover ovan. Ordinarie rutiner pa vardcentralen f6ljs i sa stor utstrackning
som moijligt. Provsvar hanteras i férsta hand av hdlsosamtalsledaren utifran riktlinjer i
projektets PM (se bilaga 1 - PM for provtagning och provsvar). Vid behov konsulteras
patientansvarig ldkare pa vardcentralen, PAL, och i samband med detta kan
vidimeringsansvaret for proverna dndras sa att PAL vidimerar svaren.

Steg 5: Halsosamtalet — forberedelser och genomforande

Halsosamtalsledaren forbereder hdlsosamtalet med stod av projektets
dokumentationsunderlag. Vid hdlsosamtalets borjan far deltagaren ett utskrivet exemplar
av det fyrsidiga haftet Mitt hdlsosamtal. Detta hafte far deltagaren sjélv anteckna i och ta
med sig hem. | haftet finns bland annat underlaget for deltagarens individuella stjarnprofil
som skapas utifran provsvar, matvarden och svaren fran frageformularet. Stjarnprofilen
fungerar som ett visuellt samtalsunderlag. Under hdlsosamtalet har halsosamtalsledaren ett
personcentrerat forhallningssatt och anvander Ml som samtalsmetodik. Tillsammans med
deltagaren identifierar halsosamtalsledaren frisk- och riskfaktorer, samt eventuella behov
och énskemal om stod till férandring.

RUTIN - FORBEREDELSER MED DOKUMENTATIONSUNDERLAGET

1. Skriv ut ett Dokumentationsunderlag (bild i bilaga 5) som finns tillganglig via
projektytan i Sharepoint eller direkt via foljande lank: Dokumentationsunderlag.

Dokumentationsunderlaget ar utformat for att bland annat vagleda till hur langa
uddarna ska vara i stjarnprofilen. Det gar dven att utlasa nar lakare ska konsulteras
direkt utifran svaren i frageformularet. Det finns dven visst utrymmer for egna
anteckningar som kan underlatta i samband med journalféringen.

2. Fyll pa dokumentationsunderlaget med information om provsvar och matvarden
som finns tillgangliga i AsynjaVisph efter provtagningen. Om héalsosamtalet
genomfors fysiskt kompletterar halsosamtalsledaren med blodtryck, vikt, langd, BMI
och midjematt forst vid halsosamtalet.

3. Oppna 1177 Formuldrhantering: personal.formular.1177.se
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https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13407-639298520-39/native/Dokumentationsunderlag-Riktath%c3%a4lsosamtalN%c3%a4rh%c3%a4lsan.pdf
https://personal.formular.1177.se/

4. Vilj Uppféljning och klicka pa deltagarens namn i listan. Filtrera vid behov pa
halsosamtalsledarens namn for att lattare hitta ratt deltagare.

5. Fyll pa dokumentationsunderlaget med de berdkningar och svar pa fragor som finns
tillgangliga i 1177 Formularhantering (se bild nedan).

= Uppfdlining
Berakningar

* Spalvskamadrupy

Syftet ar att inhamta information som ar relevant for att kunna rita in stjarnuddarna
och for att ha ett samtal med deltagaren utifran bade aktuella provsvar, matvarden,
levnadsvanor, livssituation, psykisk halsa och arftlighet.

6. Vid behov - titta i bilaga 5 efter levnadsvanerad som dr lampliga att erbjuda till
deltagaren inom respektive omrade utifran langden pa stjarnuddarna.

OBS! Om deltagaren inte kan besvara frageformularet via 1177 kopieras svaren fran
pappersfrageformularet in i ett icke-personligt digitalt formular av
hdlsosamtalsledaren. Formularet som inte kraver registrering med BankID eller
personnummer nas via: bit.ly/halsosamtalvardpersonal. Svaret registreras da pa

testpersonen Amanda Asynjahsdottir och hamtas upp i demoversionen av
formularhantering pa foljande lank: demo.personal.formular.1177.se . Den ifyllda

enkdten i demoversionen ska raderas omgaende av hdlsosamtalsledaren efter att
berdkningarna 6verforts till dokumentationsunderlaget.
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https://bit.ly/halsosamtalvardpersonal
https://demo.personal.formular.1177.se/

For okad forstaelse for sambanden mellan fragorna i frageformuldret och stjarnprofilens

uddar presenteras nedan en tabell 6ver vilka fragor som ligger till grund for respektive
stjarnudd.

Samband mellan fragor och stjarnuddar

Oversikt dver vilka fragor i formuliret som ligger till grund fér respektive udd i stjarnprofilen

Sjalvskattad halsa BedOms utifran svaret pa fraga 1
Fysisk aktivitet Beradknas utifran svaren pa fraga 10-12
Matvanor Frukt och gront — fraga 26, 26A och 27

Fisk och skaldjur — fraga 23

Notter och fron — fraga 28 och 28A

Fullkornsprodukter — fraga 17, 17A, 18, 18A, 21A

Mjolk och mejeriprodukter — fraga 19 och 20

Oljor, matfett och smoérgasfett — fraga 17B och 25

Rott kott och chark — fraga 22, 22A och 22B

Saltintag — fraga 24 och 29

Godis, snacks, so6ta drycker etc. — fraga 30, 30A, 30B, 30C och 30D
Regelbunden maltidsordning — 15A, 15B, 15C, 16

Energibalans — BMI

Tobak Beddms utifran svaren pa fraga 41-42

Alkohol Beddms utifran svaren pa fraga 32B och 33
BMI och midjematt Se dokumentationsunderlag for bedémning
Blodtryck Se dokumentationsunderlag for bedémning
Blodsocker Se dokumentationsunderlag for bedémning
Blodfetter Se dokumentationsunderlag for bedémning

Levnadsvanerad presenterade utifran langden pa respektive stjarnudd finns presenterade i
bilaga 5 som stdod till hdlsosamtalsledare. En sammanfattning av bakgrunden till att halso-
och sjukvarden ger rad om halsosamma levnadsvanor finns i bilaga 2.

Kriterier for vad som bedoms vara hdalsosamma levnadsvanor utifran Socialstyrelsens
indexfragor sammanfattas i tabellen nedan. Se Utdrag ur indikatorbilagan for Nationella

riktlinjer for sjukdomsforebyggande metoder 2011 for mer information angaende de olika

indexfragorna.
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https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13407-639298520-12/native/N%c3%a4rh%c3%a4lsan-Enk%c3%a4t%20inf%c3%b6r%20riktat%20h%c3%a4lsosamtal-2.0.pdf
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/ovrigt/2020-2-6596.pdf
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/ovrigt/2020-2-6596.pdf

Kriterier for halsosamma levnadsvanor - Socialstyrelsens indexfragor

Enligt VGR:s tolkningsstdd till Socialstyrelsens kostindexfragor, fragor om fysisk aktivitet och

stillasittande, tobaksvanor, samt Audit C och Audit avseende alkoholvanor

Fysisk
aktivitet och
stillasittande

150-300min pulshéjande fysisk aktivitet per vecka pa mattlig intensitet
alternativt 75-150min per vecka pa hog intensitet. Mattlig och hog

intensitet kan kombineras. Aktiviteten bor spridas éver veckan.
Begransa stillasittandet. | synnerhet langvarigt stillasittande utan pauser.

Muskelstdrkande fysisk aktivitet som involverar kroppens stora

muskelgrupper minst 2 ggr/vecka.

For personer 6ver 65 ar rekommenderas dven kombinerad balans- styrke-
och funktionell traning 2-3 ggr/vecka for att bevara fysisk funktion och

forebygga fall.

Tolkningsstod fysisk aktivitet / berdkning av aktivitetsminuter

Matvanor

Kostindex: 9-12 podng. Dock kan dven ett lagre kostindexindex bedémas
som hadlsosamma matvanor i sin helhet vid exempelvis fédoamnesallergi.

("Ohdlsosamma matvanor”: 0-4 p. "Utrymme for forbéttring”: 5-8 p)

Tolkningsstod ohdlsosamma matvanor / berdkning av kostindex

Alkoholvanor

AUDIT och AUDIT-C: Podng och kriterier ar annu inte omarbetade sedan

nya kriterier for riskbruk presenterades av Socialstyrelsen.
Finns ingen saker lagre grans dar alkoholen inte innebér en risk for halsan.

Bed6ms som riskbruk vid 10 eller fler standardglas per vecka och/eller vid
intensivkonsumtion med 4 standardglas eller mer vid ett och samma tillfalle
en gang per manad eller oftare.

Tobaksvanor

Ej dagligt bruk av tobak (rokning eller snusning)

RUTIN = HAFTET ”MITT HALSOSAMTAL” MED STJARNPROFILEN

1. Skriv infor hdlsosamtalet ut haftet Mitt hdlsosamtal (se nasta sida) dar underlaget till
deltagarens individuella stjarnprofil ingar (tillganglig via projektytan i Sharepoint eller

direkt via féljande lank: Mitt hdlsosamtal). Anteckningar som deltagaren skriver i

dokumentet journalférs inte. Om samtalet genomfors som ett digitalt besok ska

halsosamtalsledaren ha skickat dokumentet till deltagaren infér samtalet (se rubriken

Telefonkontakt).
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https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv2919-1484560879-56/native/Tolkningsst%c3%b6d%20fysisk%20aktivitet%20%20VGR%202018-03-13.pdf
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv2919-1484560879-57/native/Tolkningsst%c3%b6d%20oh%c3%a4lsosamma%20matvanor%20%20VGR%202018-11-08.pdf
https://vgregion.sharepoint.com/sites/sy-pvv-narhalsan-omrade-v3---riktade-halsosamtal/Delade%20dokument/Forms/AllItems.aspx?id=%2Fsites%2Fsy%2Dpvv%2Dnarhalsan%2Domrade%2Dv3%2D%2D%2Driktade%2Dhalsosamtal%2FDelade%20dokument%2FH%C3%A4lsosamtal%20V3%20%2D%20Hisingen%2Fstj%C3%A4rnprofil%2DN%C3%A4rh%C3%A4lsan%2DHittahalsan%2Epdf&viewid=ccde6030%2D9e24%2D47d0%2Dbf92%2D663664d22da9&parent=%2Fsites%2Fsy%2Dpvv%2Dnarhalsan%2Domrade%2Dv3%2D%2D%2Driktade%2Dhalsosamtal%2FDelade%20dokument%2FH%C3%A4lsosamtal%20V3%20%2D%20Hisingen

RIKTAT
HALSOSAMTAL

Min stjarnprofil

Vad ar viktigt for mig och min halsa?

Syftet med ett riktat halsosamtal ar att framja halsa, samt
férebygga och tidigt upptacka sjukdom med sarskilt fokus pd
hjart-karisjukdom och diabetes typ 2.

Vid hilsosamtalet utgdr vi ifrdn dina tankar om din hdlsa,
din dina och ditt frd 1

Provsvar och métvéarden

Mitt varde Referensvarden och kommentarer

Blodtrycket varierar under dyanet och piverkas av manga faktorer.
Bloduycl Hogt blodtryck okar risken for hjart-karisjukdom.
Referens: <140/90mmig (men kan vara i3gre vid olika sjukdomar)
Blodsocker Blodsockret varierar under dygnet och plverkas av vad du ater, dricker
och dina aktiveter. Fasteblodsocker (fP-glukos) visar dit blodsocker vid
HbAlc matnifaiet. Lingtidssockret (HDALC) visar hur ditt blodsocker legat |
P-gluk genomsnitt under de senaste 2-3 m3naderna.
B Referens HbALC: 42-47 prediabetesvarde | 248 dizbetesvarde
N Referens fP-ghukos: 6,1-6,9 prediabetesvarde | 27,0 diabetesvarde
Blodfetter Kolesterol ar en typ av fett som biand annat finns | vira blodkarl och som
delas in | HDL (det goda) och LDL (det onda). Triglycerider ar en annan
Totalkolesterol typ av fett som finns | blodkarien.
Pz HDL £x2 hagt totalkolesterol och ett hogt LDL Skar risken for hjart-
karisjukdom. Aven hoga nivder av triglycerider kan oka risken.
LDL Blodfetterna piverkas av olika faktorer.
Triglycerider Referens: Varierar beroende pi riskfaktorer
Halsosamtalsledare
Langd Kroppstangd och kroppsvikt anvands for att rakna ut BMI (Body Mass
Index). BMI kan vara missvisande och darfor anvand midjemtt som ett
Overvikt som framst sitter runt midjan okar risken for hjart-
Vike karisjukdom och diabetes.
Referens for 8MI och midjemdtt: Se nedan
BMI Referens: (se kommentar ovan ang3ende BMI)
<18,4 undervikt | 18,5-24,9 normalvikt | 25-29,9 overvikt | 230 obesitas|
Midjematt Referens man: <93cm | 94-101 | 2102
Referens kvinna: <79cm | 80-87 | 288
YEY NARHALSAN
¥ VGR
Min stjarnprofil
Finns det nigot som jag skulle vilja féréndra? Halsomal/delmal?
Upplevd halsa
Blodfetter i Fysisk aktivitet
och stillasittande
Blodsocker * by . Matvanor Hur ska jag géra?
- Tobak
Blodtryck
ppfélining av ‘och/eller p
BMI och midjem3tt Alkohol

Vad kdnner jag mig mest n&jd med?

Ovriga anteckningar:

Las mer om halsa och e 11
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Halsosamtalsledaren avgor sjalv hur mycket haftet Mitt hilsosamtal forbereds
innan det 6verlamnas till deltagaren vid halsosamtalets borjan. Haftet kan
overlamnas blankt sa att deltagaren sjalv far fylla i alla delar under samtalets gang.
Det gar ocksa bra att infor halsosamtalet skriva in tillgdngliga provsvar i tabellen och
rita in de stjarnuddar som ar maojliga att rita in utifran tillgangliga provsvar,
matvarden och svar i frageformularet. Det ar inte nddvandigt att deltagaren skriver
nagot under alla rubriker i haftet under halsosamtalet. Uppmuntra dock garna
deltagaren att fortsatta reflektera efter besoket.

Upplevd halsa

Blodfetter Fysisk aktivitet
och stillasittande

Blodsocker Matvanor

Tobak
Blodtryck

BMI och midjematt Alkohol

Ovan finns ett exempel pa en ifylld stjarnprofil. Ett satt att introducera den ar att
beratta att stjarnprofilen ar en form av halsoprofil som avspeglar deltagarens
levnadsvanor, provsvar och matvarden. Uddarna i stjarnan visar pa mojliga
forandringsomraden (kortare stjarnuddar) samt omraden dar deltagaren redan nu
har hdlsosamma levnadsvanor och/eller virden (langa stjarnuddar). Stjarnprofilen ar
uppbyggd pa ett sadant satt att levnadsvaneuddarna till hoger har potential att
paverka prosvarsuddarna till vanster.

Utgangspunkten for hdlsosamtalet ar alltid deltagarens egna tankar och 6nskemal
oavsett hur stjarnprofilen ser ut. Det ar vardefullt att lyfta att aven mindre
forandringar kan ha stor betydelse for halsan pa bade kort och lang sikt. For
deltagare som har pagaende ldkemedelsbehandling for att reglera blodtryck,
blodsocker och/eller blodfetter dr det viktigt att framhalla att halsosamma
levnadsvanorna fungerar som ett komplement till lakemedelsbehandlingen.
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RUTIN & GENOMFORANDE AV HALSOSAMTALET (ETT FORSLAG)

1. Halsosamtalet inleds med att deltagaren valkomnas till besoket, att tidsramarna
klargors och att haftet Mitt halsosamtal med stjarnprofilen kort presenteras och
overlamnas till deltagaren. Uppmuntra darefter garna deltagaren att ta ordet och
beratta fritt om vilka tankar hen har kring sin halsa och/eller om hen har nagra
sarskilda forvantningar pa halsosamtalet.

2. Tillsammans med deltagaren avgor halsosamtalsledaren i vilken ordning provsvar,
matvarden, levnadsvanor och upplevd halsa (fysisk och psykisk) lyfts fram. Vid ett
fysiskt mote kontrolleras blodtryck, puls, langd vikt och midjematt i samband med
hadlsosamtalet. | samband med att deltagaren reflekterar 6ver sina provsvar ar det
lampligt att utforska vad deltagaren sjalv har for kunskap om sambanden mellan
provsvar och levnadsvanor. Fraga om deltagaren ar intresserad av mer information
och/eller rad inom olika omraden om det &r relevant och utforska eventuella tankar
kring férandring. Fragor om vald i ndra relationer ingar inte i frageformularet utan en
fraga om upplevelse av psykiskt eller fysiskt vald stalls muntligen i samband med
hélsosamtalet till alla som uppgett att de lever tillsammans med nagon.

3. Informera om och planera fér uppféljning av avvikande varden och/eller uppféljning
av symtom/besvar som framkommit under besoket (se rubriken Uppféljning nedan).
Vagled vid behov och 6nskemal till ytterligare stod for att forbattra levnadsvanor
och/eller andra former av stod for att forbattra halsan (se rubriken Uppfdljning
nedan). Vid behov och 6nskemal om skriftlig dialog mellan deltagaren och
hdlsosamtalsledaren efter hdlsosamtalet kan ett drende startas upp i 1177 som sedan
kan besvaras av deltagaren (se punkt 5 nedan). Erbjud patienten relevanta lastips
efter hdlsosamtalet i form av lankar till digitalt material och/eller broschyrer i
pappersform (se punkt 5 nedan). Om ingen annan uppfoljning planeras informeras
deltagaren om att ett uppfoéljande frageformuldr kommer att skickas till alla
deltagare via 1177 efter 3, 6 och 12 manader raknat fran halsosamtalet.

4. Avsluta giarna halsosamtalet med att deltagaren far ssmmanfatta besoket och/eller
lyfta fram nagot som hen tar med sig fran hdlsosamtalet.
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5. OM AKTUELLT: Skicka meddelande till invanaren via 1177 med lastips/lankar,
ytterligare information och/eller en fraga till deltagaren som kan besvaras.

RUTIN = SKICKA MEDDELANDE 11177 EFTER HALSOSAMTALET

1. Oppna 1177 e-tjanster: personal.1177.se
Valj aktuellt formular att skicka till patienten:
e Lastips efter ditt hdlsosamtal (valj bland forslagen pa lankar)
e Fraga till dig efter ditt hdlsosamtal (egen fraga formuleras)
3. Bevaka 1177 for att se om/nér ett inkommer fran invanaren och
dokumentera enligt féljande:

Vdlj: Nytt — Journalmall Sjukskoterska — Ssk Notat Halsoenheten

ASYNJA VISPH - dokumentation av dialog via 1177

Foljande termer anvands vid journalforing av dialog med invanare via
1177 efter halsosamtalet (t.ex. nar en fraga eller lastips skickats)

Kontakttyp*: Skriftlig distanskontakt som ersatter besok

Kontaktorsak: Lat rullisten vara blank.

Skriv i fritext: “Kontakt via 1177 efter halsosamtal

i Halsoenhetens projekt, se tidigare ant.”

Kompletterande | Lat rullisten vara blank.

kontakttyp:

Aktuellt: Dokumentera innebérden av dialogen med
patienten i 1177. Kopiera in texten i de fall dar
det ar relevant.

KVA UX802 - Riktat hdlsosamtal inom pilotprojekt

Halsoframjande insatser

19


https://personal.1177.se/

Dokumentera hdlsosamtalet och eventuella matvarden som kontrollerats i samband

med besoket (blodtryck, puls, langd, vikt och midjematt).

Vdlj: Nytt — Registrera matvarden — Hjarta/karl bas

& Asynjavispn

&, sokjvalj patient ‘ B |Eﬂ ‘ @ O = | = | Halsoenhet Hitta halsan -

ASYNJAHSDOTTIR AMANDA

19 900127-2385

AL Patientuppgifter

[&] Att gora

3% Externa system och tjanster
Lakemedelsjournal

[ Matvarden/Laboratorielista
[ Arbete

FH Oversikter

4 Dokument i tidsordning

[#] Akutuppgifter
% Bokningar
Brev
Diagnoser
[T] Journaltext
Konsultationsérenden
[&] matvarden
E] recent
| Multimedia
(z2] Picsara multimedia

,?J_l"\_\ A @ E it | Aider:33& Gatuadress: Framdtvagen 1  Huslakare: <saknas>
¥ varning Saknar remiss & Journaimallar - Sjukskiiterska » ftringen  VArdcentral: <saknas>
Diagnos...
Brev 4
Blanketter och formular 4

Bestallning - Matvarden...

Aktivitet. ..
Konsultationsérenden r

Registrera mitvirden 0 Akutpitelparametrar

Bladderscan
Bokning - Kalender

Blodtr keltryck
Bokning - Vantelista p| YL
Diabetes bas
Lakemedel - Qrdination... eGFR
Lakemedel - Recept... EKG
Hiérta /karl bas
T —
Levnadsvanor

Multimedia - Importera bild...
Multimedia - Picsara multimedia. ..
Multimedia - Skanna dokument. ..

Langd, vikt, midjeomfing
Pricktest
WHO Valbefinnandeindex

Lagg till patienten i r
—

Det ar inte maojligt att journalféra deltagarens samtliga svar fran frageformularet i

journalmallen i AsynjaVisph. Av denna anledning journalférs endast levnadsvanorna

genom Socialstyrelsens indexfragor, WHO-5-valbefinnandeindex, upplevd halsa och

motivation.

Vdlj: Nytt — Journalmall Sjukskéterska — Ssk Besok Halsoenheten

Ll Matvérden /Laboratorielista

E Arbete
FH Gversikter
@J Dokument i tidsordning

E| Akutuppgifter

% Bokningar
Brev

Diagnoser

[T Journaltext

Konsultationsérenden

Matvarden

D Recept

=) Multimedia
(zz] Picsara multimedia
@ Dikterade [judfiler
Skannade dokument

|5 Aktiviteter

|) Svar
Multidisciplingrt svar

Réntgen svar

| Bestiliningar

|J) Férbestéliningar fatt skicka

|2 Blanketter och formul&r
Barnhalsovard
Forsakringskassan
Kommuner

FYSS | FaR

Remisser

Ovriga dokument

ANTECKNING |
Kontakttyp*
=+ VERDBEGARAN
-~ Kontaktorsak Halsoenheten
- Kompletterande kontakttyp Halsoenheten
- Upplevd halsa
- WHO (fem) Valbefinnandeindex
- EQ-50-5L
-~ Motivation
- Aktuelt
-~ Midjeomfing
- Kroppsvikt
- Kroppsléngd
I IDENTIFIERA HALSOTILLSTAND
=~ Levnadsvanor
.- Rikvanor
~ Snusvanor
: Drogvanor
- ALKOHOLVANOR.
- FYSISK AKTIVITET
- MATVANOR
- Sress
- SEmnvanor
‘. Bedsmning
[ ]
.. MBluppfyllelse
=} ATGARDA HALSOPROBLEM
. Atgard
- Registrering av KVA
. Samtycke til SMS
. Utldmnande, utskrift av journalhandling

Mottagningsbesék planerat ~

e

£

OBS! Under respektive levnadsvana (alkoholvanor/fysisk aktivitet/matvanor) finns

underrubrikerna Bedémning av (levnadsvanan) och Atgard (levnadsvanan).

Dessa termer anvands inte i forsta hand. En sammanfattning formuleras i stallet i

slutet av journalanteckningen under termerna Bedémning och Atgérd.
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ASYNIJA VISPH - dokumentation efter hdlsosamtal
Termer som anvandas vid journalforing

Kontakttyp*:

Planerat mottagningsbesok

Kontaktorsak:

Valj i rullisten: Halsosamtal.

Skriv i fritext: "Tackat ja till erbjudande om Riktat halsosamtal for i

Halsoenhetens projekt.”

Kompletterande

kontakttyp:

Nybesok

Upplevd halsa:

Fraga 1: Hur bedémer du ditt allménna hélsotillstand?

| rullistan finns alternativen (0-10) men ldamna denna blank och skriv

istallet i fritext det aktuella svarsalternativet:

Mycket bra, Bra, Ndgorlunda, Ddligt, Mycket ddligt

WHO (fem)
valbefinnande-

index:

Fraga 51 A-E: Hur har du ként dig under de senaste tva veckorna? Valj ett
alternativ for varje pastaende. Summan 0-100 syns i lablistan och

motsvarar summan “Valbefinnande” i frageformularsberdkningen.

Mer info: WHOs vilbefinnandeindex | Uppdrag Psykisk Halsa

Motivation:

Fraga 57A: Motivation — Hur viktigt ar det for dig att fortsatta med
halsosamma levnadsvanor for en god halsa? Fyll i siffran 0-10.

Aktuellt:

Mycket kort sammanfattning av deltagarens livssituation, hilsa och
arftlighet for hjart-karlsjukdom och/eller diabetes. Aven mycket kort
sammanfattning av deltagarens 6nskemal/férvantningar avseende

hilsosamtalet om nagot sadant framkommer vid hdlsosamtalets borjan.

OBS! Om deltagaren svarat JA pa fragan om andningsuppehall under
somn (fraga 6) eller JA pa fragan om brostsmarta i vila eller vid fysisk
anstrangning (fraga 3-4) ska detta dokumenteras under aktuellt och
likare konsulteras angdende vidare handldggning. Aven andra eventuella
besvar/symtom som framkommer vid hilsosamtalet dokumenteras
under aktuellt. Dokumentera handlaggningen (konsultation av lakare)

under termen atgdrd.

Rokvanor:

Fraga 41 samt dess foljdfraga for antal

Snusvanor:

Fraga 42 samt dess foljdfraga for antal

Alkoholvanor:

Fraga 31-37 ger information om vanorna.

Skriv i fritextfaltet svaren pa fraga 32 och 33.
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https://www.uppdragpsykiskhalsa.se/verktyg/whos-valbefinnandeindex-fem-fragor-for-att-mata-psykisk-halsa/

Exempel: "7 standardglas en vanlig vecka. 4 standardglas eller mer vid
samma tillfalle varje vecka” (understruken text ar svaren pa fragorna)

Om svaren indikerar riskbruk (se sidan 14 for kriterier for riskbruk) ska
deltagaren erbjudas att fylla i AUDIT. Finns tillgdnglig pa flera sprak
inklusive stod for tolkning och aterkoppling pa féljande lank: AUDIT
(riddargatanil.se). AUDIT-summan skrivs under termen AUDIT i journalen.

Fysisk aktivitet:

Fraga 10-12 fylls i vid aktuell term under Fysisk aktivitet

Aktivitetsminuter = Summan vid ”Fysisk aktivitet - totalt antal

aktivitetsminuter” i frageformularsberakningen.

Matvanor: Gronsaker och rotfrukter: Fraga 26
Frukt och bér: Fraga 27
Fisk och skaldjur: Fraga 23
Sotsaker: Fraga 30
Frukost: Fraga 15A
Las av poang vid respektive svarsalternativ i AsynjaVisph och fyll i totalt
antal poang pa kostindex (0-12).

Stress: Kort sammanfattning om aktuellt.

Sémnvanor: Kort sammanfattning om aktuellt.

Bedoémning: Sammanfattad bedémning av provsvar/matvarden och levnadsvanor.
Se tabell ovan for tolkningsstod till Socialstyrelsens fragor om fysisk
aktivitet och stillasittande, kostindex, tobaksvanor och alkoholvanor.

Mal Om deltagaren formulerat halsomal/delmal i samband med
hdlsosamtalet skrivs detta har.

Atgard: Kort sammanfattning av vad som lyfts vid hadlsosamtalet, samt vad som ar
nasta steg, handlaggning av eventuella symtom eller besvar som
framkommit och planerad uppfoljning.

KVA OBS! Viktigt att registrera aktuella KVA-koder vid varje kontakt.

e UX802 Riktat hdlsosamtal inom pilotprojekt Hdilsofrdmjande
insatser registreras vid alla vardkontakter inom projektet (besok
fysiskt och digitalt, telefonkontakter och skriftlig distanskontakt som
ersatter besok)

e ZV051 Telemedicin registreras vid digitalt hdlsosamtal.

e Kod for radgivning om respektive levnadsvana pa aktuell niva som
ingatt i hdlsosamtalet (se bilaga 3 — Rddgivningsnivder, angaende

Enkla rad, radgivande samtal, kvalificerat radgivande samtal)

22



https://www.riddargatan1.se/utbildning-personal/audit-utbildning/audit/
https://www.riddargatan1.se/utbildning-personal/audit-utbildning/audit/

Steg 6: Individanpassat stod och uppfoljning

AVVIKANDE PROVSVAR

Om avvikande varden (blodtryck, blodsocker, blodfetter) uppmarksammas i samband
hdlsosamtalet ska hdlsosamtalsledaren planera for uppféljning enligt riktlinjer i
projektets PM for provtagning och provsvar (se bilaga 4).

| vissa fall rekommenderas uppféljning av hdlsosamtalsledaren och i visas fall
rekommenderas konsultation och uppfdljning av lakare. Strava efter att boka in tider for
uppféljande provtagning och aterkoppling av provsvar redan vid hdlsosamtalet om det
finns behov for detta. Vid behov av kontakt med ldkare konsulteras i férsta hand
patientansvarig lakare, PAL, pa vardcentralen. Halsosamtalsedaren behover fa
information fran respektive vardcentral angaende 6nskade kontaktvagar/tider/rutiner
for lakarkonsultationer.

En rutin som kan foreslas ar att halsosamtalsledaren skicka ett internmeddelande i
AsynjaVisph till PAL med relevant bakgrundsinformation om deltagaren och en tydlig
fragestallning. Darefter gors aven en administrativ bokning pa patienten i ldkarens
kalender. Skriv i bokningsrutan att ett internmeddelande skickats och att
utgangspunkten for konsultationen ar ett Riktat halsosamtal. Uppfdljningsrutiner
anpassas vid behov lokalt for att passa in i den ordinarie verksamheten i sa hog
utstrackning som maijligt.

BEHOV OCH ONSKEMAL OM STOD EFTER HALSOSAMTALET

Under halsosamtalet far deltagaren majlighet att reflektera 6ver sin hélsa, sina
levnadsvanor och sin livssituation. Vid behov erbjuds majlighet till ambivalensutforskning
och stdd till forandring i samband med hdlsosamtalet.

Om det finns behov och 6nskemal om ytterligare stod efter hdlsosamtalet
erbjuds/vagleds deltagaren dven till detta, exempelvis for 6kad fysisk aktivitet och
minskat stillasittande, forbattring av matvanor, forandrade vanor avseende alkohoal,
tobak eller spel, stod kring stress, sémn, smarta eller ofrivillig ensamhet.

Stodet som deltagaren vagleds till kan finnas bade i hdlso- och sjukvarden, i kommunala
verksamheter, i civilsamhallet eller i naringslivet. | bilaga 1 — Stéd till deltagare efter
halsosamtalet finns exempel pa olika former av stod som deltagare kan végledas till.

Vid hélsosamtalet kan det dven framkomma symtom eller besvar som
halsosamtalsledaren anser att en lakare bor bedoma. Om dessa besvar inte ar av akut
karaktar eller direkt kopplat till hdlsosamtalet och dess provsvar/matvarden,

23



rekommenderas deltagaren i de flesta fall att sjalv ringa vardcentralen for tidsbokning till
lakare eller annan profession. Vid akuta besvar far deltagaren hjalp med lakartid av
halsosamtalseldaren.

Vid behov kan halsosamtalsledaren aven boka in enstaka uppféljande kontakter till sig
sjalv med deltagare efter hdlsosamtalet, utan att det ar provsvar/matvarden som ska
foljas upp.

UPPFOLINING AV SAMTLIGA DELTAGARE MED FRAGEFORMULAR VIA 1177

Samtliga individer som genomfort ett Riktat hdlsosamtal inom ramen for projektet foljs
upp med hjalp av ett kortare frageformular (se bilaga 6) som i forsta hand skickas i 1177
och i andra hand via posten. Uppfoljningsfragorna skickas 3, 6, respektive 12 manader
raknat fran halsosamtalet.

Det uppfdljande frageformuléaret skickas i forsta hand av hdlsosamtalsledaren. Om
deltagaren efter hdlsosamtalet har etablerat kontakt med halsovetare pa Halsoenheten,
tar i stallet hdlsovetaren 6ver ansvaret for att skicka uppfdljningsenkaten. Detta galler
dven i situationer dar halsosamtalsledaren planerat for uppféljning av avvikande
provsvar och/eller matvarden. Halsovetaren och halsosamtalsledare kontaktar varandra
via internmeddelande i AsynjaVisph.

Uppfdljningsformularet ar mindre omfattande an frageformularet som besvaras infor
hélsosamtalet och innehaller enbart Socialstyrelsens indexfragor avseende matvanor,
fysisk aktivitet, alkoholvanor och tobaksvanor, samt fragor om upplevd hélsa och
valbefinnande. | samband med att deltagaren besvarar uppféljningsformularet far
deltagaren dven information om méjligheten att ringa direkt till hdlsosamtalsledaren vid
fragor eller 6nskemal om ett uppféljande besok.

Om ett besok eller en telefonkontakt med deltagaren genomférs i anslutning till att det
uppfoéljande frageformularet skickats och besvarats journalfors svaren fran formularet i
samma anteckning som besoket. Om ingen direktkontakt genomfors (besok fysiskt,
digitalt eller via telefon) utéver att formularet besvarats sa journalfors formularet enligt
rutinen beskriven nedan.
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RUTIN = SKICKA OCH DOKUMENTERA RUTINUPPFOLININGSFORMULAR

1. Oppna 1177-personalverktyget pa aktuell mottagning: personal.1177.se

2. Skicka formularet: Uppfoljning efter ditt halsosamtal. Om deltagaren inte har
aktiverat e-tjansterna postas formularet hem till deltagaren med svarskuvert.

3. Nar ett svar inkommer dokumenteras detta i patientjournalen enligt foljande.

Vdlj: Nytt — Journalmall Sjukskoterska — Ssk Besok Halsoenheten

ASYNJA VISPH - dokumentation av rutinuppféljningsformular via 1177

Foljande termer anvands vid journalforing av svaren fran uppfoljningsformularet som
skickas till deltagaren via 1177 i de fall dar ingen ytterligare kontakt tas med deltagaren.

Kontakttyp*:

Skriftlig distanskontakt som ersatter besok

Kontaktorsak:

Lat rullisten vara blank.

Skriv i fritext: ”Besvarat uppfoljande frageformular via 1177 (eller
brev) skickat 3 (6 eller 12) manader efter Riktat hdlsosamtal i

Halsoenhetens pilotprojekt.”

Kompletterande

3 man (6 eller 12 man)

kontakttyp:
Dokumentera svaren pa fragorna i frageformuliret pa samma sétt
som de dokumenteras vid hdlsosamtalet, se tabell ovan.

KVA UX802 - Riktat hdlsosamtal inom pilotprojekt Halsoframjande insatser
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https://personal.1177.se/

BILAGA 1:

INSPIRATION VID VAGLEDNING EFTER
HALSOSAMTALET

Nedan finns forslag pa olika aktiviteter och verksamheter som deltagare kan
vagledas/hanvisas till efter hdlsosamtalet om det framkommer behov och 6nskemal om
ytterligare stod. Det finns dven tips pa olika typer av material om levnadsvanor. Under
rubriken Digitalt i Hialsoenhetens Aktivitetskataloger nedan finns tips pa flera typer av stod
som deltagare kan vagledas till oavsett vart deltagaren befinner sig fysiskt.

KATALOGER MED OLIKA AKTIVITETER

Foljande kataloger kan anvandas som stod for vardpersonal vid vagledning eller som
inspiration av den enskilda deltagaren:

Narhélsan Halsoenheten - Aktivitetskatalog Alingsas och Lerum (vgregion.se)

Ett brett urval av hadlsoframjande aktiviteter och stodjande verksamheter som finns
tillgangliga digitalt och fysiskt i Alingsas och Lerums kommuner.

Narhalsan Halsoenheten - Aktivitetskatalog Norra Hisingen (vgregion.se)

Ett brett urval av halsoframjande aktiviteter och stédjande verksamheter som finns
tillgangliga digitalt och fysiskt i Alingsas och Lerums kommuner.

Aktivitetskatalogen Goteborg (vgregion.se)

Framtagen av Centrum for fysisk aktivitet (CFFA). Sammanstallning 6ver olika typer av fysisk
aktivitet som finns tillgangliga digitalt och fysiskt i Goteborgsomradet. CFFA har dven tagit
fram Rorelseguiden (vgregion.se) dar de presenterar tips pa olika aktiviteter, inspirerar och

erbjuder motivationsstod for okad fysisk aktivitet och minskat stillsasittande.

MATERIAL AV LEVNADSVANOR PA FLER SPRAK OCH | BILD

- Levnadsvanematerial pa olika sprak - Vastra Gotalandsregionen

- Kostraden pa teckensprak - Hitta ditt satt - Livsmedelsverket.se

- Bildstod att anvanda vid Riktat hdlsosamtal - Region Gavleborg

- Tabeller med bilder for matvanor och rorelse - Region Stockholm
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https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv2919-1484560879-131/native/AktivitetskatalogN%C3%A4rh%C3%A4lsanHittah%C3%A4lsan1.0.pdf
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13402-1436541121-208/native/Aktivitetskatalog-NorraHisingen-N%C3%A4rh%C3%A4lsanH%C3%A4lsoenheten.pdf
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/rhs6074-857192069-225/native/Aktivitetskatalogen%202023.pdf
https://www.vgregion.se/rorelseguiden
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/kostraden-hitta-ditt-satt-teckensprak
https://www.regiongavleborg.se/globalassets/samverkanswebben/halsa-vard-tandvard/kunskapsstod-och-rutiner/levnadsvanor/halsoframjande/lattlast/levnadsvanor_lattlast_med_bildstod.pdf
https://vardgivarguiden.se/globalassets/kunskapsstod/halsoframjande-arbete/bra-mat-och-rorelse_bildtabeller.pdf

MATVANOR

- Narhalsan Halsoenheten (kontakt via internmeddelande)

- Halsocoach online (deltagare laddar ner appen Mitt vardmote och bokar sjalv en tid)

- Information om mdjligheten att kontakta sin VC for remiss till dietist (BMI 30-35)

- Livsmedelsverket.se erbjuder manga olika typer av broschyrer som exempelvis De
svenska kostraden — Hitta ditt satt, De svenska kostraden pa lattldst svenska — Hitta

ditt satt, Rad om bra mat for aldre, ett sjalvtest: Matvanekollen — testa ditt satt och

inspirerande Nyckelhalsrecept

Hitta ditt satt

Att ata gronare, lagom mycket och réra pa dig

MERTTT evTTL

grova gronsaker O fullkorn

baljvaxter o Nyckelhdlsmarkta
frukt och bar matfetter och oljor
fisk och skaldjur € magra mejeriprodukter

nétter och frén
rorelse i vardagen

Bildkdlla: Raden pa 1 minut (livsmedelsverket.se)
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http://www.livsmedelsverket.se/
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/kostraed_webb.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/kostraed_webb.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/hitta_ditt_satt_lattlast_svenska.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/hitta_ditt_satt_lattlast_svenska.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/rad-om-bra-mat-for-aldre.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/matvanekollen
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/text-pa-forpackning-markning/nyckelhalet/nyckelhalsrecept
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/vykort/raden-pa-en-minut-vykort_a5_20162.pdf

FYSISK AKTIVITET

- Narhalsan Halsoenheten (kontakt via internmeddelande)

- Halsocoach online (deltagare laddar ner appen Mitt vardmote och bokar sjalv en tid)

- Vagledning till rehabmottagning om det kravs sjukdomsspecifika rad for 6kad fysisk
aktivitet och/eller vid smértproblematik (deltagare tar kontakt).

- Stod till halsosamtalsledare vid forskrivning av FaR: Fysisk aktivitet -

Vardgivarwebben Vastra Gotalandsregionen (vgregion.se)

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet

Halsoeffekter Hiilsoeffekter
IFY Okar
Minskar - €3 . valbefinnandet Ger dkad )
stress - livskvalitet Ger 8kad

Forbattrar

sjalvstandighet

Minska{ sjélvkanslan Minskar
risken fnr risken far Bromsar
depression demens det fysiska
Forbattrar sldrandet
'\ koncentrations-
Okar formagan L ‘
muskelstyrkan \ Fomattiar Minskar
inskar riski somnen behovet av
Minskar risken lakemedel
L for hjart- och
Forbattrar karlsjukdom Forbattrar
konditionen rorligheten .
Okar
: ) Forbattrar muskelstyrkan
Minskar risken sémnen Forbattrar
for diabetes balansen
typ 2 Vindrar Lindrar
B smarta
smarta .
Starker Starker
<kelettat skelettet
Farbattrar M'USkar
Ger dkad balansen . fallrisken
livskvalitet gz

@ Fysisk aktivitet pd recept '!'.’%‘".

vev.
@fys\skakmwre'uare(cm f'n Ky

Bildkalla: Fysisk aktivitet - Vardgivarwebben Vastra Gotalandsregionen (vgregion.se)
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https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/

TOBAKSBRUK

Tobaksavvanjning via sin vardcentral (kontakt via internmeddelande om mojligt)
Narhalsan Halsoenheten (kontakt via internmeddelande)

Halsocoach online (deltagare laddar ner appen Mitt vardmote och bokar sjalv en tid)
Sluta Roka-Linjen (via telefon: 020-84 00 00 eller chatt: www.slutarokalinjen.se)

ALKOHOL — DROGER - SPEL

Vid behov tas kontakt intern kontakt med ldkare for radgivning angaende atgard och
eventuell tidsbokning av lakarbesok

Narhalsan Halsoenheten for stod kring alkohol (kontakt via internmeddelande)
Halsocoach online for stod kring alkohol (deltagare laddar ner appen Mitt vardmote
och bokar sjalv en tid)

PSYKISK OHALSA — STRESS — SOMN

Vid behov tas intern kontakt med psykosocialt team/lékare/arbetsterapeut for
radgivning angaende atgard och eventuell tidsbokning hos annan profession
Rehabmottagning for stod kring stress/somn/vardagsbalans (deltagare tar kontakt)
Narhalsan Halsoenheten for stdd kring somn (kontakt via internmeddelande)

OFRIVILLIG ENSAMHET

Gruppaktiviteten Naturvistelse som erbjuds av Narhalsan Halsoenheten (kontakt via
internmeddelande eller anmdlan via 1177 pa www.narhalsan.se/halsoenheten)
Motesplatser, foreningar och andra typer av stod digitalt eller via telefon — olika
alternativ presenteras i Halsoenhetens Aktivitetskatalog.

VALD | NARA RELATIONER

Vid behov tas intern kontakt med psykosocialt team/ldkare for radgivning angaende
atgard och eventuell tidsbokning hos annan profession

Goteborgs Stad: Vald och hot - Géteborgs Stad

Lerums kommun: Vald i ndra relationer | Lerums kommun

Alingsas kommun: Vald i en nédra relation - Alingsas kommun

Orosanmalan ska alltid géras vid misstanke eller kinnedom om att barn under 18 ar far
illa. Mer info pa Socialstyrelsens hemsida. Kontaktuppgifter nedan:

Goteborgs Stad: Orosanmalan nar ett barn far illa - Géteborgs Stad
Lerums kommun: Anmaélan om oro for barn och ungdomar | Lerums kommun

Alingsas kommun: Misstanke om barn som far illa - Alingsas kommun
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BILAGA 2:

BAKGRUND TILL RAD OM LEVNADSVANOR

Foljande text om levnadsvanorna ar hamtad fran Socialstyrelsens Nationella riktlinjer for

prevention och behandling av ohdlsosamma levnadsvanor, 2018 (sidan 65 och framat).

DAGLIG ROKNING

Med daglig rokning avses rokning dagligen, oavsett mangd cigaretter. For gravida, unga
under 18 ar och personer som ska opereras inkluderas dven mer sporadisk rékning.
Tobaksrokning ar en av de framsta riskfaktorerna for sjukdom och fértida dod. Det finns en
vetenskapligt belagd risk for 6ver 50 rokrelaterade sjukdomar, bland annat ett antal olika
cancersjukdomar, hjart-karlsjukdomar, diabetes samt sjukdomar och infektioner i
andningsorganen. All rékning, aven tillfallig rokning och i sma mangder, ar férenad med
halso-risker, men risken 6kar med antalet cigaretter man réker och hur lange man har rokt.

DAGLIG SNUSNING

Vid snusning placeras tobaken mellan lapp och tandkétt sa att nikotin absorberas genom
munslemhinnan. Det ger en jamn och ofta hog niva av nikotin i blodet. Snusare exponeras
ofta for hogre nikotinnivaer an rokare.

Snusning leder pa kort sikt till 6kad puls, forhojt blodtryck och stresspaslag. Pa lang sikt har
snusning i olika studier visats 0ka risken for overvikt, typ 2-diabetes och vissa typer av
cancer. Man ser ocksa en 6kad dodlighet i hjartinfarkt och stroke, samt 6kad totalmortalitet
hos individer som snusar.

RISKBRUK ALKOHOL

Med riskbruk av alkohol avses en hég genomsnittlig konsumtion av alkohol eller
intensivkonsumtion av alkohol minst en gang i manaden. Riskbruk av alkohol ar férenat med
en okad risk for lang- eller kortvariga skadliga konsekvenser.

OBS! Foljande stycke som kursiverats dar en manuell andring i orginaltexten utifran nya
riktlinjer kring riskbruk alkohol: Stod for samtal om alkohol - Socialstyrelsen

En hég genomsnittlig konsumtion innebdr 10 standardglas eller mer per vecka eller 4
standardglas eller mer per dryckestillfille (sa kallad intensivkonsumtion) en gdng i manaden
eller oftare. Dessa grdnser gdller fér bade mdn och kvinnor, men vdrdpersonal behéver alltid
gora en individuell bedémning. Ett standardglas motsvarar 33cl starkél, 12-15c¢l vin eller
knappt 4cl sprit.
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Bland personer med en alkoholkonsumtion som motsvarar ett riskbruk kan det finnas
personer som redan har utvecklat ett missbruk eller beroende. | de vetenskapliga studier
som ligger till grund for riktlinjernas rekommendationer ingar dock inte personer med
alkoholberoende och de omfattas darfér inte heller av rekommendationerna.
Rekommendationer om vard och behandling vid alkoholberoende finns i stallet i
Socialstyrelsens Nationella riktlinjer fér vard och stéd vid missbruk och beroende.

OTILLRACKLIG FYSISK AKTIVITET

Otillracklig fysisk aktivitet hos vuxna definieras som mindre dan 150 minuter fysisk aktivitet i
veckan pa en mattlig intensitetsniva alternativt mindre an 75 minuter per vecka pa en hog
intensitetsniva. Exempel pa detta ar mindre dn 30 minuters rask promenad 5 dagar per vecka,
eller mindre an 50 minuters rask promenad 3 dagar per vecka. Ett annat exempel ar mindre d@n
25 minuters 16pning 3 dagar i veckan eller mindre an 15 minuters [6pning 5 dagar i veckan. Dessa
exempel pa fysisk aktivitet med varierande intensitet, duration och frekvens motsvarar samma
dos fysisk aktivitet per vecka (energiforbrukning). Otillracklig fysisk aktivitet kan dven vara en
kombination av aktiviteter med mattlig och hog intensitet dar den totala veckodosen om minst
150 minuter inte uppnas. Definitionen innebar att den totala veckodosen av fysisk aktivitet
berdknas genom att antalet minuter fysisk aktivitet med mattlig intensitet summeras med
dubbla antalet minuter fysisk aktivitet med hog intensitet.

Definitionen utgar fran allmanna rekommendationer om fysisk aktivitet for vuxna som ar
framtagna av Yrkesforeningar for fysisk aktivitet (YFA), som baseras pa internationella
riktlinjer och rekommendationer. Rekommendationen omfattar dven rad om att undvika
langvarigt stillasittande, genom att ta regelbundna pauser med nagon form av
muskelaktivitet under nagra minuter. Detta géller oavsett om rekommendationen for fysisk
aktivitet uppnas eller inte. Fysisk aktivitet minskar risken for fortida dod och kroniska
sjukdomar, sdsom typ 2-diabetes, hjart-karlsjukdom, cancer och depression. Det finns dock
aven risker med regelbunden fysisk aktivitet, som skador i muskler och leder. Men denna
risk kan minskas genom en gradvis 6kning av intensiteten av och tiden for den fysiska
aktiviteten.

For gravida galler samma rekommendation som for vuxna, men valet av aktivitet kan behéva
anpassas till tillstdndet. Aldre och personer med kroniska sjukdomar bor vara sa aktiva som
tillstanden medger.

Fysisk aktivitet hos barn och unga under 18 ar syftar till att framja den fysiska och mentala
halsan samt den fysiska kapaciteten, och méjligen paverka framtida hélsa och minska risken
for kroniska sjukdomar som vuxen. Det finns ingen definition pa otillracklig fysisk aktivitet
hos barn 2-5 ar. YFA:s allmdnna rekommendation om fysisk aktivitet hos malgruppen ar att
daglig fysisk aktivitet ska uppmuntras och underlattas. Hos barn kan évervikt eller fetma
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vara en indikation pa att barnet ror sig for lite. Otillracklig fysisk aktivitet hos barn och unga
6—17 ar definieras som mindre dan 60 minuters daglig fysisk aktivitet pa en mattlig
intensitetsniva, inklusive mindre an tre tillfallen per vecka med aerob fysisk aktivitet pa hog
intensitetsniva och muskelstdrkande aktiviteter. Det finns ingen specifik rekommendation
om stillasittande for barn och unga under 18 ar, eftersom kunskapen om sambandet mellan
stillasittande och ohélsa hos barn och unga under 18 ar ar otillracklig.

OHALSOSAMMA MATVANOR

En persons matvanor bestar av flera olika dimensioner: energiintag, naringsintag,
livsmedelsval, tillagningsform, maltidsordning, med mera. Socialstyrelsen har inom ramen
for riktlinjearbetet utarbetat ett kostindex baserat pa ett urval av de enkatfragor som
Livsmedelsverket har tagit fram som indikatorer pa kostens naringsmassiga kvalitet for att
kunna definiera vad som ar ohdlsosamma matvanor. Livsmedelsverkets rad utgar fran de
nordiska naringsrekommendationerna, som bygger pa den senaste forskningen och har
tagits fram av 6ver hundra experter fran alla de fem nordiska landerna.

Socialstyrelsens kostindex kan ge en uppskattning av kostens naringsmass-iga kvalitet utifran
fragor om hur ofta man ater och dricker sadant som grén-saker och rotfrukter, frukt och bar,
fisk och skaldjur, kaffebrod, choklad, go-dis, chips och liknande snacks, lask och saft.
Kostindexet tar inte hansyn till energiintag, det vill siga hur mycket man ater, som ocksa ar
en viktig del av matvanorna. Personer med ett for hdgt energiintag har dock ofta daven en
ohdlsosam sammansattning av sin kost.

Socialstyrelsen har definierat betydande ohdlsosamma matvanor som laga poang pa
kostindexet (0—4 poang av 12 mdjliga). Utifran denna definition har cirka 20 procent av
befolkningen ohdlsosamma matvanor. Definitionen av ohdlsosamma matvanor ar
densamma for gravida, unga under 18 ar och barn dver tva ar, med vissa undantag. For barn
under fyra ar ar rekommendationen att frukt och gronsaker ingar i kosten varje dag, garna
vid varje maltid. Med stigande alder 6kas mangden successivt sa att de vid fyra ar ater cirka
400 gram per dag. Vid 10 ars alder ar reckommendationen som fér vuxna, namligen 500 gram
per dag.

Ohélsosamma matvanor ger en kraftigt forhojd risk for sjukdom, sankt livskvalitet och fortida
dod. Ohdlsosamma matvanor kan narmast férdubbla risken for fortida dod. Ohdlsosamma
matvanor ar ocksa den enskilt viktigaste riskfaktorn nar det géller den totala
sjukdomsbordan i saval Sverige som i 6vriga varlden. Vidare har denna levnadsvana storre
betydelse for befolkningens halsa an till exempel hogt blodtryck, blodfettsrubbning, hogt
blod-socker eller fetma. Exempelvis 6kar risken for hjart-karlsjukdomar, typ 2-di-abetes och
vissa cancersjukdomar vid ohdlsosamma matvanor.
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Hog konsumtion av fullkornsprodukter, gronsaker, baljvaxter, frukt, notter eller fisk ar
exempel pa matvanor som minskar risken for att d6 i fortid. Hog konsumtion av rott kott
eller charkprodukter 6kar daremot risken. Friska vuxna som ater medelhavskost (som ar ett
exempel pa hdlsosamma matvanor) har 30 procent lagre risk for hjartinfarkt, stroke eller
kardiovaskular déd, jamfért med personer som ater sedvanlig kost. Genom att dta halsosamt
kan dven personer som redan drabbats av hjartinfarkt gora stora halsovinster. Risken att
aterinsjukna och do i hjartinfarkt har visat sig vara 72 procent lagre om man byter fran
sedvanlig kost till medelhavskost.

Ohalsosamma matvanor under graviditet kan innebara (utéver samma risk som fér vuxna
generellt) en risk for kraftig viktuppgang. Det Okar i sin tur risken for graviditetsdiabetes,

havandeskapsforgiftning och férlossningskomplikationer, med konsekvenser for barnets

halsa pa bade kort och lang sikt.

Ohalsosamma matvanor hos barn och unga under 18 ar bedéms 6ka risken for évervikt och
fetma. Barns matvanor paverkar dven riskfaktorer for hjart-karlsjukdomar och typ 2-
diabetes, sasom insulinresistens, LDL-kolesterol och blodtryck — bade i barndomen och som
unga vuxna.
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BILAGA 3:

RADGIVNINGSNIVAER

Foljande information dr hamtad fran Socialstyrelsens Nationella riktlinjer for prevention och

behandling av ohdlsosamma levnadsvanor, 2018 (sidan 68).

Tabellen ger en 6versikt 6ver de tva 6vergripande atgardsnivaer som omfattas av riktlinjerna
Kvalificerat radgivande samtal och Radgivande samtal, men ger dven en 6versikt Gver den
lagsta radgivningsnivan Enkla rad.

Socialstyrelsen (2018, s 21) ger inga rekommendationer om atgarden pa den lagsta nivan
Enkla rad, det vill sdga information och korta standardiserade rad om levnadsvanor. Det &r
dock av stor vikt att halso- och sjukvarden fortsatter att erbjuda enkla rdd om levnadsvanor.
Enkla rad utgor en sjalvklar del av de bedomningssamtal som halso- och sjukvarden har med
patienter for att kartlagga och uppmarksamma ohalsosamma levnadsvanor. Enkla rad bor
ses som en grund for fortsatt behandling med mer omfattande atgarder (exempelvis
radgivande eller kvalificerat radgivande samtal) och bor kunna ges pa alla nivaer inom halso-
och sjukvarden.

Det ar endast i undantagsfall som radgivningen om en levnadsvana under ett hdlsosamtal
nar nivan Kvalificerat radgivande samtal. Denna niva uppnas vanligtvis endast i samband
med att en individ far fortsatt stod till att forandra levnadsvanor hos exempelvis Narhalsans
Halsoenhet eller Halsocoach online efter halsosamtalet. Sarskild kompetens kravs for
Kvalificerat radgivande samtal om matvanor och tobaksvanor.
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Radgivningsnivaer

Atgardsniva Beskrivning

Omfattning i tid

Enkla rad Korta, standardiserade rad och

rekommendationer.

e Tar oftast mindre @n 5 minuter och normalt sett
sker ingen sarskild uppféljning.

¢ Raden kan kompletteras med skriftlig
information, till exempel om rékningens
skadeverkningar, risker med for hog
alkoholkonsumtion, vinster med fysisk aktivitet och

tips om bra livsmedelsval.

Oftast mindre an

S5min.

Radgivande samtal Dialog med patienten — anpassade atgarder

¢ Kan inkludera motiverande strategier.

¢ Kan kompletteras med olika verktyg och
hjalpmedel.

¢ Kan kompletteras med aterkommande kontakter

(aterbesok, telefonsamtal, brev eller mejl) vid ett

eller flera tillfallen.

Vanligen 5-15

minuter.

Kvalificerat Dialog med patienten — anpassade atgarder
radgivande samtal o Atgérderna ar teoribaserade och strukturerade.
¢ Kan inkludera motiverande strategier.

e Kan kompletteras med olika verktyg och
hjalpmedel.

¢ Kan ges individuellt eller i grupp.

e Kompletteras med aterkommande kontakter
(aterbesok, telefonsamtal, brev eller mejl) vid ett

eller flera tillfallen.
e Forutsatter att personalen har fordjupad

amneskunskap samt ar utbildad i den metod som

anvands.

Ofta tidsmassigt mer
omfattande med
upprepade sessioner
dn radgivande

samtal.
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Senast uppdaterad 2024-01-17
Medicinskt ansvarig lakare fér PM: Bjorn Widell

BILAGA 4:

PM - PROVTAGNING OCH PROVSVAR

Rutin for tidsbokning till laboratoriet pa vardcentralen och bestallning av prover finns i
metodstodet under rubriken: Telefonkontakt — tidsbokning och bestallning av prover.

Riktlinjer for uppféljning av avvikande varden

- Halsosamtalsledaren ar inledningsvis vidimeringsansvarig for alla provsvar och
matvarden som bestalls/kontrolleras inom ramen for projektet. Provsvar och
matvarden bedoms och handléggs enligt rutinerna som beskrivs for respektive
omrade i tabellerna nedan.

- OBS! Om deltagaren har kidnd hjart-karlsjukdom, diabetes eller annan kronisk
sjukdom och pagaende ldkemedelsbehandling ska provsvar bedémas och vidimeras
av PAL pa vardcentralen eftersom andra behandlingsmal kan finnas.

- Om en situation uppstar dar detta PM ar otillrackligt for att avgora hur provsvar ska
hanteras konsulteras i forsta hand patientansvarig lakare, PAL, pa vardcentralen.
| andra hand kontaktas vilken ldkare som helst pa vardcentralen som enligt tidboken
finns tillganglig.

- Il de fall dir PAL ska bedoma provsvaren dndrar hdlsosamtalsledaren
vidimeringsansvaret till patientansvarig ldkare i AsynjaVisph. Halsosamtalsedaren
behdver fa information fran respektive vardcentral angaende 6nskade
kontaktvagar/tider/rutiner for lakarkonsultationer. En rutin som kan foreslas ar att
halsosamtalsledaren skickar ett internmeddelande i AsynjaVisph till PAL med
relevant bakgrundsinformation om deltagaren och en tydlig fragestéllning (se sarskilt
informationsruta avseende konsultation av LDL pa néasta sida). Darefter gors aven en
administrativ bokning pa patienten i ldkarens kalender. Skriv i bokningsrutan att ett
internmeddelande skickats och att utgangspunkten for konsultationen ar ett Riktat
halsosamtal.

- Uppfoljningsrutiner anpassas vid behov lokalt for att passa in i den ordinarie
verksamheten i sa hog utstrackning som majligt.
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ATT TANKA PA VID LAKARKONSULTATION relaterat till forhojt LDL

Viktigt att ha med information om 6vriga riskfaktorer (se nedan) vid konsultationen for
att PAL ska ha mdjlighet att ta stallning till om Iakemedelsbehandling kan vara aktuellt.

Informera PAL om att deltagaren inom projektet erbjuds st6d till levnadsvaneférandring,
samt att en uppfdljande provtagning planeras om 3 manader med svar till
halsosamtalsledaren om PAL inte 6nskar annan handlaggning. Fraga om PAL i sadana fall
vill ta del av LDL-svaret fran uppfdljningen eller om det inte finns behov (férutsatt att LDL
ligger pa samma eller lagre niva) utifran att PAL bedomer att lakemedelsbehandling inte
ar aktuellt utifran dessa forutsattningar.

RISKFAKTORER

e Rokning

e Forhojt blodtryck (6ver 140/90mmHg)

e Kand hereditet for tidig hjart-karlsjukdom (debut <55ar for man / <65 ar for
kvinnor)

e Fetma (BMI 230 kg/m? och/eller midjematt >102cm fér man och >88cm fér kvinnor)

e Glukosintolerans (HbAlc 242 eller fP-glukos 26,1)

e Fysisk inaktivitet (mindre an 150 aktivitetsminuter per vecka)
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LIPIDSTATUS

KOLESTEROL

Referens: <5 mmol/L

<4,9 5-6,8 26,9
Vid Normalt varde Suboptimalt varde Forhojt varde
provtagning Erbjud levnadsvanerad | Erbjud levnadsvanerad | Konsultera lakare
infor Ingen uppfoljning Uppfoljning efter 3 Erbjud levnadsvanerad
halsosamtal man Uppfoljning efter 3
man om ej lakare tar
over ansvar for
uppfoéljning direkt
Vid - Erbjud levnadsvanerad | Konsultera ldkare
uppfoéljning Ingen ytterligare och lamna 6ver ansvar
uppféljning for ev. fortsatt
uppfoéljning
TRIGLYCERIDER
Referens: <1,7 mmol/L
<1,6 1,7-4 24,1 >10*
Vid Normalt varde Suboptimalt varde Forhojt varde
provtagning Erbjud levnadsvanerad | Erbjud levnadsvanerad | Konsultera ldkare
infor Ingen uppfdljning Uppféljning efter 3 Erbjud levnadsvanerad
halsosamtal man Uppfdljning efter 3
man om ej lakare tar
over ansvar for
uppfoljning direkt.
* Konsultera ldkare
snarast!
Vid Erbjud levnadsvanerad | Erbjud levnadsvanerad | Konsultera ldkare
uppféljning Ingen uppfoljning Ingen ytterligare och ldmna éver ansvar
uppféljning for ev. fortsatt
uppfoljning
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LDL-KOLESTEROL

Referens /optimalt varde: varierar utifran riskfaktorer hos individen

For att gora en bedomning av LDL anvénds fran och med januari 2024 SCORE2/SCORE2-OP.
Halsosamtalsedaren behover dven kartlagga andra riskfaktorer och eventuella sjukdomar

hos individen.

| SCORE2/SCORE2-OP anvands alder, rokning, kon och non-HDL kolesterol for att i en
obehandlad population vardera risken for kardiovaskulara handelser under de narmaste 10

aren.

Non-HDL kolesterol = totalkolesterol minus HDL. Det finns inga malvarden/referensvarden

for Non-HDL inom ramen for detta projekt utan vardet anvands enbart for riskbedémningen.

SCORE2/SCORE2-OP &r en vidareutveckling och uppdatering av SCORE (som anvandes for
riskbedomning inom projektet under 2023) och skiljer sig pa viktiga punkter:

- Kardiovaskular risk innefattar som tidigare risken for kardiovaskuldar déd inom 10 ar.
Nytt ar att risktabellerna nu dven inkluderar skattad risk for icke-fatal hjartinfarkt eller
stroke inom 10 ar.

- SCORE2-OP (older people) anger risker upp till 89 ar alder. SCORE2 géller for 40—69 ar.

- Totalkolesterol som riskfaktor har ersatts av ”“icke-HDL-kolesterol” vilket ger en battre

representation av skadliga kolesterolfraktioner i blodet.

Kalla: Om riskskattning med SCORE2/SCORE2-OP - Janusinfo.se

SCORE2/SCORE2-OP presenteras sin helhet pa nésta sida foljt av rutinen for riskskattning.
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RUTIN = RISKSKATTNING MED HJALP AV SCORE2/SCORE2-OP

1. GainiSCORE-tabellen och gor en riskbedomning utifran deltagarens:

ALDER, KON, ROKNING, SYSTOLISKT BLODTRYCK och NON-HDL-KOLESTEROL.

2. Las av fargen som anges i pricken dar deltagaren hamnar utifran sina varden.
Fargen fran scoretabellen motsvarar en procentuell risk att drabbas av kardiovaskular
hdndelse (hjartinfarkt eller stroke) och procentsatsen som fargen representerar 6kar
med individens alder. Siffran i det fargade faltet motsvarar den procentuella risken

att drabbas.

GRON FARG = LAG-MATTIG RISK

10-arsrisk for kardiovaskular handelse:
<2,5% om individen &r <50ar
<5% om individen &r 50-69ar

<7,5% om individen ar >70ar

ORANGE FARG = HOG RISK

10-arsrisk for kardiovaskuldr hdndelse:
2,5-7,5% om individen &r <50ar
5-10% om individen ar 50-69ar
7,5-15% om individen &r >70ar

ROD FARG = MYCKET HOG RISK

10-arsrisk for kardiovaskular handelse:
>7,5% om individen ar <50ar

>10% om individen &r 50-69ar

>15% om individen &r >70ar

3. Utga fran risknivan (lag-mattlig risk, hog risk och mycket hog risk) och titta i aktuell
LDL-tabell (tre olika tabeller). I respektive tabell kan aktuella referens- och
gransvarden utlasas samt vilken atgard som ska vidtas utifran deltagarens LDL.
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LDL: Lag-mattlig risk (gron farg) skattat med SCORE 2/SCORE2-OP

= 10-arsrisk for kardiovaskular hdndelse (hjartinfarkt eller stroke): <2,5% (<50), <5% (50-69ar), <7,5% (>70ar)

Referens / optimalt varde: <3 mmol/L

<2,9 3,0-4,3 4,4 -4,7 >4,8
Normalt viirde | Suboptimalt véirde Férhéjt varde
Vid provtagning | Ingen Ingen Erbjud Konsultera lakare
'h”_flor i uppfoljning uppfoljning levnadsvanerad | oavsett
alsosamta .
Erbjud Erbjud Uppfoljning riskfaktorer
levnadsvanerad | levnadsvanerad | efter 3 man Erbjud
levnadsvanerad
Uppfoljning efter 3
man om ej lakare
tar 6ver ansvar for
uppfoljning direkt.
Vid uppfodljning | Erbjud Erbjud levnadsvanerad Konsultera ldkare
efter 3 levnadsvanerad . g oavsett
manader Ingen ytterligare uppféljning .
| riskfaktorer
ngen R .
R och lamna 6ver
uppfoljning .
ansvar for eventuell
fortsatt uppfoljning
RISKFAKTORER
e ROkning

e Forhojt blodtryck (6ver 140/90mmHg)
e Kiand hereditet for tidig hjart-karlsjukdom (debut <55ar for man / <65 ar for kvinnor)
e Fetma (BMI 230 kg/m? och/eller midjematt >102cm fér man och >88cm fér kvinnor)
e Glukosintolerans (HbAlc 242 eller fP-glukos 26,1mmol/l)

e Fysisk inaktivitet (mindre an 150 aktivitetsminuter per vecka)
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LDL:

skattat med SCORE 2/SCORE2-OP

= 10-arsrisk for kardiovaskular handelse (hjartinfarkt eller stroke): 2,5-7,5% (<50ar), 5-10% (50-69ar), 7,5-15% (>70ar)

Referens /optimalt varde: <2,6 mmol/L

<2,5

22,6 24,8*

Normalt virde

Férhéjt vérde

Vid provtagning

infér halsosamtal

Erbjud levnadsvanerad

Ingen uppfoljning

Erbjud levnadsvanerad.
Uppfdljning efter 3 man.

* Konsultera lakare snarast

Vid uppfoljning

efter 3 manader

Erbjud levnadsvanerad

Ingen uppfoljning

Konsultera lakare om tva eller fler
riskfaktorer nedan och lamna 6ver
ansvar for eventuell fortsatt
uppfoljning. Om inga eller endast
en riskfaktor sker ingen ytterligare
uppfoljning.

* Konsultera lakare snarast

RISKFAKTORER

e Rokning

e Forhojt blodtryck (6ver 140/90mmHg)

e Kand hereditet for tidig hjart-karlsjukdom (debut <55ar for méan / <65 ar for kvinnor)
e Fetma (BMI 230 kg/m? och/eller midjematt >102cm fér man och >88cm fér kvinnor)
e Glukosintolerans (HbAlc 242 eller fP-glukos 26,1mmol/l)

e Fysisk inaktivitet (mindre an 150 aktivitetsminuter per vecka)
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LDL: Mycket hog risk (rod farg) skattat med SCORE 2/SCORE2-OP

= 10-arsrisk for kardiovaskular hindelse (hjartinfarkt eller stroke): >7,5% (<50ar), 210% (50-69ar), 215% (>70ar)

Referens/optimalt varde: <2,6 mmol/L

<2,5

22,6 >4,8*

Normalt varde

Forhojt varde

Vid provtagning

infér halsosamtal

Erbjud levnadsvanerad

Ingen uppfoljning

Konsultera lakare oavsett
riskfaktorer

Erbjud levnadsvanerad

Uppfdljning efter 3 man om ej
lakare tar 6ver ansvar for
uppfoljning direkt.

* Konsultera lakare snarast

Vid uppfoljning

Erbjud levnadsvanerad

Ingen uppfoljning

Konsultera lakare oavsett
riskfaktorer och lamna 6ver ansvar
for eventuell fortsatt uppféljning.

* Konsultera lakare snarast

RISKFAKTORER

e Rokning

e Forhojt blodtryck (6ver 140/90mmHg)

e Kiand hereditet for tidig hjart-karlsjukdom (debut <55ar for man / <65 ar for kvinnor)
e Fetma (BMI =30 kg/m? och/eller midjematt >102cm fér man och >88cm fér kvinnor)
e Glukosintolerans (HbAlc 242 eller fP-glukos 26,1mmol/l)

e Fysisk inaktivitet (mindre an 150 aktivitetsminuter per vecka)
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BLODSOCKER

HbA1c (langtidsblodsocker)

Referens: <42

<41

42-47

248

Normalt virde

Prediabetesvarde

Diabetesvirde

Vid provtagning Erbjud levnadsvanerad

infor halsosamtal Ingen uppféljning

Erbjud levnadsvanerad

Uppfdljning efter 3 man

Konsultera ldkare

Lamna ansvar for
uppfoljning till
lakare/diabetesskoterska
enligt vardcentralens

rutin.

Vid uppfoljning -

Erbjud levnadsvanerad

Fortsatt uppféljning
enligt Narhalsan
Halsoenhetens riktlinje
for prediabetes.

Konsultera ldkare

Ldmna ansvar for
uppfoljning till
lakare/diabetesskoterska

enligt VC egen rutin.

fP-glukos (fasteblodsocker)

Referens: <6,1 mmol/I

<6

6,1-6,9

>7

Normalt varde

Prediabetesvarde

Diabetesvirde

Vid provtagning Erbjud levnadsvanerad

infor hdlsosamtal | Ingen uppféljning

Erbjud levnadsvanerad

Uppfoljning efter 3 man

Konsultera ldkare

Lamna ansvar for
uppfoljning till
lakare/diabetesskoterska
enligt vardcentralens

rutin.

Vid uppfoljning -

Erbjud levnadsvanerad

Fortsatt uppféljning
enligt Narhalsan
Halsoenhetens riktlinje

for prediabetes.

Konsultera lakare

Ldmna ansvar for
uppfoljning till
lakare/diabetesskoterska

enligt VC egen rutin.
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KROPPSMATT

BMI

Referens: Om 18-69ar 18,5-29,9 eller om >70ar 22-26,9

18-69ar <18,5 Undervikt Konsultera lakare/dietist angaende
handlaggning
Erbjud levnadsvanerad eventuellt
levhadsvanerad
18,5-24,9 Normalvikt
25-29,9 Overvikt Erbjud levnadsvanerad*
30-34,9 Obesitas/Fetma Erbjud levnadsvanerad*
Grad 1 Informera om mojlighet att ta kontakt med
VC for att diskutera remiss till dietist
35-39,9 Obesitas/Fetma Erbjud levnadsvanerad*
Grad 2 Informera om mojlighet att ta kontakt med
>40 Obesitas/Fetma | VC for att diskutera remiss till
Grad 3 obesitasmottagningen.
270 ar <22 Undervikt Konsultera ldkare/dietist angdende
handlaggning
Erbjud levnadsvanerad eventuellt
levnadsvanerad
22-26,9 Normalvikt
27-29,9 Overvikt Erbjud levnadsvanerad*
30-34,9 Obesitas/Fetma Erbjud levnadsvanerad*
Grad 1 Informera om mojlighet att ta kontakt med
VC for att diskutera remiss till dietist
>35 Obesitas/Fetma Erbjud levnadsvanerad*
Grad 2 Informera om mojlighet att ta kontakt med
>40 Obesitas/Fetma | VC for att diskutera remiss till
Grad 3 obesitasmottagningen.
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MIDJEMATT

<93 94-102 2103
Man Lagre risk Mattlig risk Hogre risk
Erbjud levnadsvanerad | Erbjud Erbjud
levnadsvanerad* levnadsvanerad*
<79 80-88 >89
Kvinna Lagre risk Mattlig risk Hogre risk
Erbjud levnadsvanerad | Erbjud Erbjud
levnadsvanerad* levnadsvanerad*

* Om deltagare framfor 6nskemal om uppféljning av kroppsmatt kan detta erbjudas.
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BLODTRYCK OCH PULS

Referensvirden

Systoliskt blodtryck: <140mmHg
Diastoliskt blodtryck: <90 mmHg
Vilopuls: >50 och <90

Se rutin for kontroll av puls och blodtryck i samband med halsosamtalet pa nasta sida.

OBS! Om skillnaden mellan armarna dr 210 mmHg ska lakare konsulteras.

<129 /<84

130-139 / 85-89

Normalt

Erbjud levnadsvanerad

"Hbgt normalt”

Rekommendera arlig uppfoljning av blodtryck

Erbjud levnadsvanerad

>140/>90

Gransvarde

hypertoni

140-159 / 90-99

Grad 1:
mild hypertoni

Uppfoljning inom 3 manader.
Erbjud levnadsvanerad.

Konsultera lakare om fortsatt forhojt.

160-179/100-109

Grad 2:
mattlig hypertoni

Uppfdljning om 2-14 dagar.
Erbjud levnadsvanerad.

Konsultera lakare om fortsatt forhojt.

180-199/110-119

Grad 3:

svar hypertoni

Ldkarbedomning omgaende och [dmna dver

uppféljning till Iakare pa vardcentralen.

Erbjud levnadsvanerad.

>200/>120

systoliskt <100

puls <50 / >90

AKUT

Ldkarbedomning omgaende och uppfdljning via

vardcentralen. Erbjud levnadsvanerad.

Lagt blodtryck

Konsultera ldkare om detta inte ar kdnt sedan

tidigare. Efterfraga eventuella symtom.

Lag / Hog vilopuls

Konsultera lakare om detta inte ar kdnt sedan

tidigare. Kontrollera regelbundenhet.
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RUTIN = KONTROLL AV BLODTRYCK OCH PULS VID HALSOSAMTALET

1. Beratta hur blodtryckskontrollen gar till och sdkerstéll att det inte finns nagra hinder
for méatning i bada armarna. Om hinder foreligger kontrolleras blodtrycket enbart i
den arm som patienten uppger gar bra att anvanda. Ta reda pa om patienten druckit
kaffe, te, anvant tobak eller dgnat sig at tyngre fysisk anstrangning under den senaste
halvtimmen innan matningen, da detta kan paverka vardet.

2. Blodtryckskontrollen genomfors sittande i en stol som har rygg- och armstéd med
handflatan uppat. Satt den elektroniska blodtrycksmataren pa patientens hogra arm
och uppmana patienten att vara tyst och avsta fran att anvanda mobiltelefonen
under hela blodtryckskontrollen. Lat patienten vila i 5 min.

3. Kontrollera patientens radialispuls for att sdkerstalla att den ar regelbunden. Om
patienten har oregelbunden puls och inte kdnner till detta sedan tidigare ska ldkare
konsulteras.

4. Mat blodtrycket i hoger arm och notera blodtrycksvardet och puls. Byt sedan till
vanster arm, 13t patienten vila i ytterligare en minut och mat darefter blodtrycket i
vanster arm. Skriv ner puls och blodtryck.

5. Skriv in puls och blodtrycket for hoger respektive vanster arm i journalen. Vid lika
tryck i bada armarna (9 mmHg skillnad eller mindre) bor héger arm anvandas vid
fortsatta kontroller. Om blodtrycket ar olika i armarna ska blodtrycket
fortsattningsvis alltid matas i armen med hogst blodtryck.

OBS! Om skillnaden mellan blodtryck systoliskt eller diastoliskt i hoger och vanster
arm ar 10 mmHg eller mer ska lakare konsulteras angaende fortsatt handldggning
och eventuell uppféljning.
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BILAGA 5:

DOKUMENTATIONSUNDERLAG,
BERAKNINGAR OCH LEVNADSVANERAD

Ett sa kallat dokumentationsunderlag ar framtaget som stod for halsosamtalsledaren fére
under och efter halsosamtalet. Mer information finns under rubriken Halsosamtal och
rutinen Férberedelser med dokumentationsunderlaget ovan.

DOKUMENTATIONSUNDERLAG - Riktat Halsosamtal Narhalsan

FRAGOR MARKERADE MED DOKUMENTERAS | ASYNJA VISPH
* Da det finns tvd varden som underlag till stidrmudden s3 avgdr det "sdmsta” vardet stjarmuddens Engd.

NAMMN Uggind hisa
PERSONUMMER

DATUM

Friga under hilsosamtalet: Blodiryck
Vald i néra relationer

Pagaende |ikemedelsbehandling

UPPLEVD HALSA WHO-5-index

(D-100 och berdknas utifran friga 51A-51E)

Glad och pa gott humér
Lugn och avslappnad

Aktiv och kraftfull

Pigg och utvilad
Vardagslivet intresserar mig
FYSISK AKTIVITET / STILLASITTANDE:

: ad ] - ahd
Totalt antal aktivitetsminuter 2150 oktivitetsminuter krdvs for full om stillasittande g
2300 aktivitetsminuter krdvs far full dd om stillasittonde fvg
Stillasittande
Vardagsmotion
Fysisk trining
MATVANOR — 11 matvanemal Kriterium | Aktusil UPPFYLLT |Svar pa kostindexfragor (KI) ochyeller andra matvanesvar
for milet | podng MAL = X
Ater mycket frukt, grént och bar =14 Kl: Grénsaker
500 gram/dag KI: Frukt/bdr
Ater ofta fisk och skaldjur =4 KI: Fisk/skaldjur
2-3 ganger per vecka
Ater nétter och frén >7
2-3 msk/dag
Viljer ofta fullkornsprodukter z11
brisd, pasta och gryn
Viljer ofta magra, oséitade >7
mejeriprodukter
Viljer ofta nyttiga oljor, matfetter 25
och smérgish
Ater lite rott kit och chark 6
higst 500 gram/vecka
Hiller nere saltintaget =5p
Minimerar godis, snacks, stta =6p Kl: Sétsaker
drycker, glass, bakverk
Har en regelbunden miltidsordning 232 Kl: Frukost
Ater lagom for att hilla energibalans | BMI beroende pd 18-69 &r: BMI 18.5-24.9
alder (se BMI = ) 70ar eller idre: BMI 22-26.9
a11 Myckelhil/ kostpreferenser: = TOTALT ANTAL UPPFYLLDA MATVANEMAL
67 [se vilken uddlagd detta motswarar nedan)
4-5 KI: Summa kostindex (0-12)
03
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EGEM HYPERTOMI ja/fnej Behandling:
SIUDKOMSHISTORIA: HYPERLIPIDEMI  ja / ngj Behandling:
DMABETES ja / nej Behandling:
BROSTSMARTA svhr smrta i vila =30emin / ngj
wid fysigk anstrangning { ngj
HIARTINFARKT ja/ ngj
STROKE ja/ nej
ANDNINGSUPPEHALL UNDER SOMN | nej
ANDRA KRONISKA SIUKDOMAR / ANNAT:
KAND ARFTUGHHET: HIARTINFARKT/STROKE HOS SLAKTING: ja / nej Annat:
DHABETES HOS SLAKTING: ja/f nej
LIVSSITIATION/PSYKOSOCIALT
anteckningar friga 42-50:
MOTIVATION
“Hur wiktigt & det fiir dig att fortsdtta med hilsosamrma levnadsvanor 1Gr en god hilsa® [skattningsskala 0-10)
Majdhet red levnadsvanor (friga 57 och SE):
ALKOHOL
En wanlig vecka |4 eller fler vid samma tillfdlle Stjarnudd med filjdfrdgor):
0 [vanlig vecka) | Aldrig
1-9 Aldrig 23 udd
0-9 Mer sillan §n en ghng varje midnad |3 udd
0-9 Warje vecka 1/3 udd
10 eller fler Daveent svar
TOBAK
Riskning SLENing Stjarnudd med fiiljefrdgon):
Riiker inte Snusar inte
Risker inte Snusar 2/3 udd
Riker men inte dagligen Snusar [ snusar ej lja-udd
Daglig rakning SNUSAF / SNLSAT &
BLODTRYCK (systoliskt) BLODRTYCK (diastoliskt) arnudd* | Aktuella virden
=135 <85
135-139 8569 |1/3udd |
140 230
Om hjdn-karigukdom / diabetes [ tablettbehandlad hyperani
OBS! Oregelbunden puls: 14/ nej  Vilopuls »00 eller <50: 14 fnej  Blodtryck hiy/vi skiljer 210mmHg: 1A [ nej
BLODSOCKER HbAlc fP-glukos Stjarnudd® | Aktuella varden
HNormal < 42 = 6,1
Fiirhdjt fasteglukos / prediabetes 61-69 2/3 udd
Farhajt HbALC [ prediabetes 42-47 1/3 udd
Diabetesvarde =48 7.0
Diabetes sedan tidigare
TOTALKOLESTEROL LOL TRIGLYCERIDER | Stjgrudd® | Aktuella viirden
<5.0 <3 <1.7
5.0-6.48 2/3-udd
6.5-7.4 4-43 1.7-39 -
7.5 eller roer 25 4.0
O hjart-krlsjukdom / diabates [ tablettbehandlad hyperlipidemi
BMI 18-694r Bl =2703r MIDJEMATT Stjdrnudd® | Aktuella virden
arvddnds &j 16r stjirmudd om 27047
Kiin Kvinnaor
18.5-249 22-26.9 = 94 em < BOem
25-273 27-3149 94070 ¢cm 80 -E3.9om 2/3 udd
28-299 32 gller mer =08 cm =E4 cm udd
30 eller mer
<18.4 undervikl <21.9 undervikl 1/3 udd

Dokumentet finns tillgangligt via projektytan i sharepoint eller direkt via denna lank:
Dokumentationsunderlag. Nar dokumentationsunderlaget ar ifyllt med uppgifterna fran
deltagarens svar och berakningar i 1177 Formularhantering ar det mojligt att utldsa langden

pa stjarnuddarna inom respektive omrade.

Pa foljande sidor presenteras en sammanstallning 6ver levnadsvanerad som
hilsosamtalsledaren kan ge till deltagaren utifran uddlangden/fargkoden.

Aven underlaget for berdkningarna presenteras. Levnadsvaneraden ar framtagna av Region

Vasterbotten som ocksa ar den region som utvecklat stjarnprofilen.
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STJARNUDD: UPPLEVD HALSA

Langden pa stjarnudden berdknas utifran svaret pa fraga 1 och uddpoangen gar i fem steg.

Upplevd halsa

Fraga 1: Hur bedomer du ditt allmdnna hélsotillstand?

Svarsalternativ Uddléngd
Mycket dalig Tom udd
Dalig 1/4 udd
Nagorlunda 2/4 udd
Bra 3/4 udd
Mycket bra Full udd

WHO-VALBEFINNANDEINDEX / PSYKISKT VALBEFINNANDE

WHO-vélbefinnande ingar inte i berdkningen for stjarnudden utan &r ett underlag for samtal
och en vagledning vid beddomning av psykiskt vdlbefinnande.

Berakningen baseras pa fraga 51A-51E. Poangskalan gar mellan 0-100.
Laga poang indikerar lagt valbefinnande. Hoga poang indikerar hogt valbefinnande.
Podngen berdknas genom att siffran for respektive svarsalternativ pa de fem fragorna

summeras och darefter multipliceras med 4.

WHO-valbefinnandeindex

sadant som intresserar mig

Hela Mesta- |Merdn |Mindre |Ibland Aldrig

Fraga 51A-51E: Svar > |tiden dels halva én halva
tiden tiden

Jag har kdnt mig glad och pa gott 5 4 3 2 1 0
humor
Jag har kant mig lugn och 5 4 3 2 1 0
avslappnad
Jag har kdnt mig aktiv och 5 4 3 2 1 0
kraftfull
Jag har kdnt mig pigg och utvilad 5 4 3 2 1 0
nar jag vaknat
Mitt vardagsliv har varit fyllt av 5 4 3 2 1 0
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STJARNUDD: ALKOHOL

Langden pa stjarnudden berdknas utifran svaren pa fraga 32—33. Uddpoéangen gar i fyra steg.
Svaren pa fragorna 34—37 ingar inte i berdakningen utan ar underlag for samtalet.

ALKOHOL

Fraga 32: Hur manga standardglas alkohol dricker du en vanlig vecka?

Fraga 33: Hur ofta dricker du fyra standardglas eller mer vid ett och samma tillfélle?

Standardglas en vanlig vecka | Fyra standardglas eller mer vid samma tillfdlle |Uddléngd
(intensivkonsumtion)
10 eller fler Oavsett svar Tom udd
0-9 Varje vecka 1/3 udd
0-9 Mer sélla an en gang per manad / varje manad |2/3 udd
1-9 Aldrig 2/3 udd
0 (en vanlig vecka) Aldrig Full udd
Alkohol

Alkohol paverkar alltid din kropp. NGgon Iégre riskfri gréns fér alkoholkonsumtion finns
inte. Lagriskkonsumtion dr att dricka mindre én tio glas per vecka och mindre ¢n fyra glas
vid ett och samma tillfélle.

Ditt alkoholintag ar hogre an vad som &r bra for din hdlsa. Forsék minska mangden.
Desto hogre alkoholkonsumtion du har desto hogre ar din risk for fysiska, psykiska
och sociala konsekvenser. Riskerna minskar om du dricker mer sallan och i mindre
mangd.

Ditt alkoholintag &r hogre an vad som &r bra for din halsa. Forsék minska mangden.
Desto hogre alkoholkonsumtion du har desto hogre ar din risk for fysiska, psykiska
och sociala konsekvenser. Riskerna minskar om du dricker mer sdllan och i mindre
mangd.

Du dricker alkohol. Alkohol paverkar alltid din kropp. Hur mycket din kropp kan
klara av ar individuellt och varierar utifran ditt hdlsotillstdnd. Nagon lagre riskfri
grans finns inte.

- Du dricker inte alkohol. Fortsatt sa! Det &r bra for din halsa.
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Langden pa stjarnudden berdknas utifran Daglig rokning Snusar/ Tom udd
. L snusar inte
svaren pa fraga 41-42 med foljdfragor.
Uddboingen e3r i fra ste Réker men inte Snusar / 1/3 udd
P gen g v & dagligen snusar inte
i Roker inte Shusar 2/3 udd
Fraga 41: Roker du?
Fraga 42: Snusar du? Roker inte Snusar inte |Full udd

Tobak

Tobaksfrihet dr bra fér din hdlsa.

Far Udd

Frastext

Tom

Du roker. Att sluta réka ar det basta du kan gora fér din halsa. Det &r aldrig
for sent att sluta. Det finns mer @n 8 000 skadliga @mnen i tobaksrok och
ungefar 60 av dessa kan orsaka cancer. Hjarnan paverkas sa att du blir
beroende. Om du gor ett rokstopp badrjar din kropp aterhamta sig nastan
omedelbart. Du kan fa hjilp och stdd for att sluta roka via 1177 Vardguiden
och Sluta-réka-linjen.

Tom

Du roker och snusar. Att sluta réka och snusa ar det bdsta du kan gora for
din hélsa. Det ar aldrig for sent att sluta. Det finns mer &n 8 000 skadliga
amnen i tobaksrok och ungefdr 60 av dessa kan orsaka cancer. Hjarnan
paverkas sa att du blir beroende. Om du gor ett rok- och snusstopp bérjar
din kropp bérjar aterhamta sig ndstan omedelbart. Du kan fa hjalp och stod
for att sluta réka och snusa via 1177 Vardguiden och Sluta-réoka-linjen.

1/3

Du réker ibland och snusar. Att sluta roka och snusa ar det basta du kan
gora for din halsa. Det &r aldrig for sent att sluta. Det finns mer an 8 000
skadliga @mnen i tobaksrék och ungefar 60 av dessa kan orsaka cancer.
Hjarnan paverkas sa att du blir beroende. Om du gor ett rok- och
snusstopp borjar din kropp aterhdmta sig ndstan omedelbart. Du kan fa
hjélp och stod for att sluta réka och snusa via 1177 Vardguiden och Sluta-
roka-linjen.

1/3

Du roker ibland. Att sluta roka ar det basta du kan gora fér din halsa. Det ar
aldrig fér sent att sluta. Det finns mer dn 8 000 skadliga @mnen i tobaksrik
och ungefar 60 av dessa kan orsaka cancer. Hjarnan paverkas sa att du blir
beroende. Om du gor ett rokstopp borjar din kropp borjar aterhamta sig
nastan omedelbart. Du kan f3 hjdlp och stdd for att sluta roka via 1177
Vardguiden och Sluta-réka-linjen.

1/3

Du snusar. Att sluta snusa ar bra for din hdlsa. Det &r aldrig for sent att
sluta.
Na&r du snusar far du i dig dmnen som ar skadliga for kroppen. De gor till

exempel att risken 6kar for flera sjukdomar. De paverkar hjarnan sa att du
blir beroende. Du kan fa hjalp och stod for att sluta snusa via 1177

Vardguiden och Sluta-réka-linjen.

2/3

Du snusar ibland. Att sluta snusa ar bra for din hdlsa. Det &r aldrig for sent
att sluta. Nar du snusar far du i dig dmnen som ar skadliga for kroppen. De
gor till exempel att risken dkar for flera sjukdomar. De paverkar hjarnan sa
att du blir beroende. Du kan fa hjalp och stod for att sluta snusa via 1177
Vardguiden och Sluta-réka-linjen.

B Ful

Du ar tobaksfri. Fortsatt sal Det ar bra for din halsa.
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STJARNUDD: FYSISK AKTIVITET

Langden pa stjarnudden ar beroende av bade ”aktivitetsminuter” och ”stillasittande” och

beraknas utifran svaren pa fraga 10-12. Uddpoéangen gar i fyra steg.

Aktivitetsminuter berdknas utifran svaren pa fraga 11 och fraga 12 (berdkningsinstruktion).

Om svaret pa fraga 10 om stillasittande per dag ar 10 timmar eller mer sa kravs fler

aktivitetsminuter per vecka for full stjarnudd enligt féljande:

Fysisk aktivitet

Fraga 10: Hur mycket sitter du under ett normalt dygn om du raknar bort sémn?
Rakna samman all tid du sitter nar du ar vaken.

Fraga 11: Hur mycket tid dgnar du at vardagsmotion under en vanlig vecka?

Fraga 12: Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at fysisk traning som far dig att bli
andfadd?

Stillasittande 210 timmar per dag Stillasittande <9 timmar per dag

Aktivitetsminuter per vecka Uddldngd | Aktivitetsminuter per vecka Uddldngd

<99 Tomudd |<49 Tom udd

100-224 1/3 udd 50-111 1/3 udd

225-299 2/3 udd 112-149 2/3 udd

>300 Full udd > 150 Full udd

Fysisk aktivitet och stillasittande

Var fysiskt aktiv minst 150 minuter i veckan. Aktiviteten bér vara minst mattligt anstréngande.

Undvik stillasittande.
Fdarg | Udd Frastext
Tom | Du rér pa dig for lite. All form av rirelse kan paverka din halsa positivt. Du blir

piggare, starkare och minnet och sdmnen kan férbattras. Din risk for sjukdomar
minskar. Forsok att fa in mer rorelse i vardagen och undvik stillasittande. Den basta
traningen ar den som blir av och varje steg raknas.

1/3

Du ror pa dig for lite. All form av rérelse kan paverka din hédlsa positivt. Du blir
piggare, starkare och minnet och sémnen kan férbattras. Din risk for sjukdomar
minskar. Forsok att fa in mer rorelse i vardagen och undvik stillasittande. Den basta
traningen dr den som blir av och varje steg rdknas.

2/3

Du ror pa dig regelbundet. Bra! Forsok att 6ka anstrangningsgraden eller tiden du
genomfor din aktivitet. Férsdk att undvika stillasittande. All form av rorelse kan
paverka din hdlsa positivt. Du blir piggare, starkare och minnet och sémnen kan
forbattras. Din risk for sjukdomar minskar. Den bésta traningen &r den som blir av
och varje steg raknas.

Full

Du ror pa dig regelbundet. Fortsatt sa! Forsok att undvika stillasittande. Din tréning
ger dig halsofordelar. Du blir piggare, starkare och minnet och sdmnen férbattras.
Din risk for sjukdomar minskar. Att du ror pa dig paverkar ocksa din vikt, blodfetter,
blodtryck och blodsocker i ratt riktning.
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STJARNUDD: MATVANOR

Totalt finns 11 matvanemal. Antalet uppfyllda mal avgor langden pa stjarnudden.
10 av malen kan bedémas digitalt i 1177 Formuldrhantering och poangskalan for
stjarnuddsberakningen gar darfér endast fran 0—-10 i stallet for till 11.

Matvanemal 11 om energibalans bedoms vid hdlsosamtalet utifran BMI (se instruktion
nedan) och om detta mal ar uppfyllt adderas en poang till summan som berdknats i 1177
Formuldrhantering sa att den maximala podngen ar 11, dvs. 11 av 11 uppfyllda matvanemal.

MATVANEMALEN

Frukt och gront

Fisk och skaldjur

Notter och frén
Fullkornsprodukter

Mj6lk och mejeriprodukter
Oljor, matfett och smorgasfett
Rott kott och chark

Saltintag

© PN YA W

Godis, snacks, sota drycker, glass och bakverk
10. Regelbunden maltidsordning — 15A, 15B, 15C, 16
11. Energibalans

Antal uppfyllda matvanemal |Uddlangd
0-3 Tom udd
4-5 1/3 udd
6—7 2/3 udd
8-11 Full udd

Underlag for berdkning av respektive matvanemal foljt av levnadsvaneraden for respektive
poang presenteras nedan.
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Matvanemal 1: Frukt och gront
Addera poadngen for respektive svarsalternativ pa fraga 26, 26A och 27.
14-24 poang ar godkdant matvanemal. Poangskalan gar fran 0-24.

Fraga 26: Hur ofta ater du gronsaker, baljvaxter eller rotfrukter?
o Tva ganger per dag (6)

En gang per dag (4)

Nagra ganger i veckan (2)

En gang i veckan eller mer sallan (1)

Aldrig (0)

o O O O

Fraga 26A: Ungefar hur mycket dter du per dag?
Tallrik 1: valdigt lite gronsaker (1)
Tallrik 2: lite gronsaker (2)

Tallrik 3: mattligt med gronsaker (4)

© O O O

Tallrik 4: mycket gronsaker (10)

Fraga 27: Hur ofta ater du frukt eller bar?
o Tva ganger per dag (8)
En gang per dag (6)
Nagra ganger i veckan (2)
En gang i veckan eller mer sallan (1)
Aldrig (0)

o O O O

Levnadsvanerad om matvanemal 1 utifran antalet podng:

57



Frukt, gront och bar

At minst 500 gram frukt och grént varje dag. Det ér ungefér tva till tre frukter och tva stora

portioner grénsaker.
Podng |Frastext
0 Du ater inte gronsaker, frukt eller bar. Férsok att dta det oftare. Det &r

basta sattet att fa i sig vitaminer, antioxidanter och fibrer. Livsviktiga
nyttigheter for att ma bra och ha en god hélsa. Anvand garna gronsaker i
matlagningen och &t vegetariskt da och da. Dessutom ar det bra val for
miljon.

1-3

Du &ter lite grénsaker, frukt och bar. Forsok att dta det oftare. Det ar basta
sattet att fa i sig vitaminer, antioxidanter och fibrer. Livsviktiga nyttigheter
for att ma bra och ha en god hélsa. Anvand garna gronsaker i matlagningen
och 4t vegetariskt da och da. Dessutom &ar det bra val for miljon.

4-13

Bra att du ater gronsaker, frukt och bar. Férsok att dta det oftare. Det &r
béasta sattet att fa i sig vitaminer, antioxidanter och fibrer. Livsviktiga
nyttigheter for att ma bra och ha en god halsa. Anvand gronsaker i
matlagningen och &t vegetariskt da och da. Dessutom ar det bra val for
miljén.

14-19

Bra att du dter mycket grénsaker, frukt och bér. Fortsatt sal Det ar bésta
sattet att fa i sig vitaminer, antioxidanter och fibrer. Livsviktiga nyttigheter
for att ma bra och ha en god halsa. Om du ater lite mer frukt och
gronsaker sa ater du sa mycket som rekommenderas. Dessutom &r det bra
val for miljon.

20

Bra att du dter mycket grénsaker, frukt och b&r som bidrar till en god hélsa.
Fortsatt sa! Det ar basta sattet att fa i sig vitaminer, antioxidanter och
fibrer. Livsviktiga nyttigheter for att ma bra och ha en god halsa. Om du
ater lite mer frukt och grénsaker sa ater du sa mycket som
rekommenderas. Dessutom ar det bra val for miljon.
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Matvanemal 2: Fisk och skaldjur
Las av poangen for svarsalternativet pa fraga 23.
4—6 poang ar godkdant matvanemal. Poangskalan gar fran 0-6.

Fraga 23: Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudmal, i sallad eller som palagg?
o Tre gangeriveckan eller oftare (6)
o Tvagangeriveckan (4)
o Engangiveckan (2)
o Nagra ganger i manaden eller mer sallan (1)
o Aldrig (0)

Levnadsvanerad om matvanemal 2 utifran antalet poang:

Fisk och skaldjur

At fisk och skaldjur tvé till tre génger i veckan som huvudmdl, i sallad eller som pélégg.
Bdde fet och mager fisk Gr bra. Ndringshalten mellan fiskarter kan variera s@ dt gdrna olika
sorters fisk och skaldjur.

Podng | Frastext

0 Du ater inte fisk och skaldjur. Forsok att ata det oftare. Att &ta fisk har
manga halsoférdelar, som att minska risken for hjart-karlsjukdom. Om du
inte kan eller vill ata fisk behover du fa i dig jod, selen, D-vitamin och
omega-3 pa annat satt. Anvand salt med jod, &t dgg, baljvaxter, D-
vitaminberikad mat och rapsolja.

1 Du ater lite fisk och skaldjur. Forsok att ata det oftare. Att ata fisk har
manga halsofordelar, som att minska risken for hjart-karlsjukdom. Om du
inte kan eller vill ata fisk behover du fa i dig jod, selen, D-vitamin och
omega-3 pa annat satt. Anvand salt med jod, at agg, baljvaxter, D-
vitaminberikad mat och rapsolja

2 Bra att du ater fisk och skaldjur. Forsok att ata det oftare. Fisk innehaller
livsviktiga vitaminer och fetter som D-vitamin och omega-3 och minskar

risken for hjart-karlsjukdom. Variera fisksorter och valj miljomarkt for att
bevara fiskbestanden i haven.

4 Bra att du dter mycket fisk och skaldjur. Fortsatt sal Du far i dig livsviktiga
vitaminer och fetter som D-vitamin och omega-3 och minskar risken for
hjart-kérlsjukdom. Variera fisksorter och valj miljomarkt for att bevara
fiskbestanden i haven.

6 Bra att du ater mycket fisk och skaldjur. Fortsatt sa! Du far i dig livsviktiga
vitaminer och fetter som D-vitamin och omega-3 och minskar risken for
hjart-karlsjukdom. Variera fisksorter och valj miljomarkt for att bevara
fiskbestanden i haven.
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Matvanemal 3: No6tter och fron
Addera podngen for respektive svarsalternativ pa fraga 28 och 28A.

4—6 poang ar godkdant matvanemal. Poangskalan gar fran 0-6.

Fraga 28: Hur ofta ater du notter eller fron?

(0]

o
o
O

Dagligen (2)

Nagra ganger i veckan (2)

En gang i veckan eller mer sallan (2)
Aldrig (0)

Fraga 28A: Hur mycket notter eller fron ater du per vecka?

0]

Mindre dn 1 dl (2)
Ungefar 1dl (3
Ungefar 2dl (5)
Ungefar 3dl (5)
4 dl eller mer (3,5)

Levnadsvanerad om matvanemal 3 utifran antalet poang:

Notter och fron

kdrlsjukdomar.

At giirna osaltade nétter och frén regelbundet och hellre lite varje dag dn mycket pé en
gdng. Cirka tvd—tre matskedar per dag dr lagom. Nétter minskar risken for hjért-

Farg |Podang

| Frastext

0

Du ater inte notter och fron. Om du inte kan eller vill dta nétter och frén
sa behover du fa i dig enkelomattade och fleromattade fetter, protein,
vitaminer och mineraler pa annat satt. Trots hogt energiinnehall verkar
notter och fron bidra till att gora det lattare att halla vikten.

Du ater lite notter och fron. Forsck att ata det oftare. Notter och fron
innehaller manga viktiga naringsémnen, som enkelomattade och
fleromattade fetter, protein och manga vitaminer och mineraler. Trots
hogt energiinnehall verkar ndtter och fron bidra till att gora det lattare att
halla vikten.

Bra att du ater nétter och frén. Forsok att dta det oftare. Nétter och frén
innehaller manga viktiga naringsamnen, som enkelomattade och
fleromattade fetter, protein och manga vitaminer och mineraler. Trots
hogt energiinnehall verkar nétter och fron bidra till att gora det lattare att
halla vikten.

5,5

Du ater mycket notter och fron. Notter och frén innehaller manga viktiga
naringsamnen, som enkeloméattade och fleromattade fetter, protein och
manga vitaminer och mineraler. Trots hogt energiinnehall verkar notter
och fron bidra till att gora det lattare att halla vikten. Att dta for mycket
av nagot r aldrig bra. | nétter kan det finnas mogel. At max en—tva
matskedar hela linfron per dag.

Bra att du ater notter och frén. Notter och frén innehaller manga viktiga
naringsamnen, som enkelomattade och fleromattade fetter, protein och
manga vitaminer och mineraler. Trots hogt energiinnehall verkar nétter
och fron bidra till att gora det lattare att halla vikten. Att dta for mycket
av nagot ar aldrig bra. | nétter kan det finnas mogel. At max en—tva
matskedar hela linfron per dag.
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Matvanemal 4: Fullkorn
Addera poangen for respektive svarsalternativ pa fraga 17, 17A, 18, 18A, 21A.
11-20 poang ar godkant matvanemal. Poangskalan gar fran 0-20.

Fraga 17: Hur manga skivor hart eller mjukt bréd ater du vanligen per dag?
o Jagéterinte brod (0)
o 1-2 brodskivor per dag (1)
o 3-5 brodskivor per dag (1)
o 6 brodskivor eller fler per dag (1)
Fraga 17A: Vilken typ av brod ater du oftast?
o Tallrik 1: oftast vitt brod (1)
o Tallrik 2: blandat vitt och fullkorn (3)
o Tallrik 3: oftast nyckelhalsmarkt fullkorn (6)

Fraga 18: Hur ofta ater du grot, frukostflingor eller misli?
o Sallan eller aldrig (0)
o 1-3 brodskivor per dag (1)
o 4-6 brodskivor per dag (1)
o 1gangvarje dag eller oftare (1)
Fraga 18A: Vilken typ av grot, frukostflingor eller misli ater du oftast?
o Tallrik 1: oftast fiberfattiga alternativ (1)
o Tallrik 2: blandat fiberfattigt och fullkorn (3)
o Tallrik 3: oftast nyckelhalsmarkta alternativ (6)

Fraga 21A: Vilken typ av pasta, ris, matvete, bulgur eller couscous ater du oftast?

o Tallrik 1: oftast inte nyckelhalsmarkta alternativ (1)
o Tallrik 2: blandat nyckelhalsmarkt och inte nyckelhalsmarkt (3)

o Tallrik 3: oftast nyckelhalsmarkta alternativ (6)
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Levnadsvanerad om matvanemal 4 utifran antalet poang:

Fullkornsprodukter av bréd, pasta och gryn

Fullkarn innebdr att hela kornet finns med i livsmedlet. Rekommendation: Cirka 70 gram
fullkorn per dag fér kvinnor och cirka 90 gram fér man. Det motsvarar ungefdr en portion
havregrynsgrét och en portion fullkornspasta eller tva skivor knédckebréd och en portion

fullkornsbulgur
Farg |Poang |Frastext
0 Du ater inte fullkorn. Fullkorn innehaller mycket naring, haller magen trim

och minskar risken for typ-2-diabetes, hjart-karlsjukdom och tarmcancer.
Forsok att borja ata nagot som innehaller fullkorn om du kan. Det ar battre
an inget alls.

1-5

Du ater lite fullkorn. Fullkorn innehaller mycket naring, haller magen trim
och minskar risken for typ-2-diabetes, hjart-karlsjukdom och tarmcancer.
Forsok att borja dta nagot som innehaller fullkorn. Det ar battre dn inget
alls.

6-10

Bra att du ater fullkorn. Forsok att ata det oftare. Fullkorn innehaller
mycket naring, haller magen trim och minskar risken for typ-2-diabetes,
hjart-karlsjukdom och tarmcancer.

11-19

Bra att du ater fullkorn. Fortsatt sa! Fullkorn innehaller mycket naring,
haller magen trim och minskar risken for typ-2-diabetes, hjart-karlsjukdom
och tarmcancer.

20

Du ater tillrackligt med fullkorn. Fortsatt sal Fullkorn innehaller mycket
naring, haller magen trim och minskar risken for typ-2-diabetes, hjart-
karlsjukdom och tarmcancer.
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Matvanemal 5: Mj6lk och mejeriprodukter
Addera poangen for respektive svarsalternativ pa fraga 19 och 20.
7-10 poang ar godkant matvanemal. Podngskalan gar fran 0-10.

Fraga 19: Vilken typ av mjolkprodukter eller vegetabiliska motsvarigheter dricker och adter du?

o Jagdricker och ater i huvudsak mjolkprodukter, som ar nyckelhalsmarkta (5)

o Jagdricker och ater i huvudsak mjolkprodukter, som inte ar
nyckelhalsmarkta (1)

o Jagdricker och ater i huvudsak vegetabiliska motsvarigheter, som ar
nyckelhalsmarkta (4)

o Jagdricker och ater i huvudsak vegetabiliska motsvarigheter, som inte ar
nyckelhdlsmarkta (4)

o Jagdricker och ater inte mjélkprodukter eller vegetabiliska motsvarigheter (1)

o Jagvetinte (0)

Fraga 20: Vilken typ av gradde, cremefraiche eller vegetabilisk motsvarighet ater du oftast?

Jag ater i huvudsak mejeriprodukter, som ar nyckelhalsmarkta (5)

Jag ater i huvudsak mejeriprodukter, som inte &r nyckelhalsmarkta (1)

Jag ater i huvudsak vegetabiliska motsvarigheter, som &r nyckelhalsmarkta (4)

Jag ater i huvudsak vegetabiliska motsvarigheter, som inte ar nyckelhalsmarkta (4)

Jag ater inte mejeriprodukter eller vegetabiliska motsvarigheter (1)

o O O O o ©O

Jag vet inte (0)

Levnadsvanerad om matvanemal 5 utifran antalet podng:

Mjolkprodukter

Mijélkprodukter innehdller mycket néring som riboflavin, vitamin B12, vitamin D och
kalcium. Att vilja magra produkter bidrar till att minska risken for flera sjukdomar, bland
annat hogt blodtryck, stroke och typ 2-diabetes. Feta produkter innehdller mycket mdttat
fett, vilket ar negativt for halsan. Smaksatta produkter kan innehdlla mycket onédigt
socker. Beroende pa hur mycket du dter kan tva—fem deciliter mjolkprodukt per dag vara
lagom.

Mejeriprodukter

Mejeriprodukter innehdller mycket néring som riboflavin, vitamin B12, vitamin D och
kalcium. Att vdlja magra produkter bidrar till att minska risken for flera sjukdomar, bland
annat hégt blodtryck, stroke och typ 2-diabetes. Feta produkter innehdller mycket mdttat
fett, vilket dr negativt for hdlsan. Smaksatta produkter kan innehdlla mycket onédigt
socker.

Vegetabiliska motsvarigheter till mjolkprodukter

Vegetabiliska produkter med mindre fett och nyttigt fett bidrar till att minska risken fér
flera sjukdomar, bland annat hégt blodtryck, stroke och typ 2-diabetes. Vilj de som dr
berikade med kalcium och vitamin D och gdrna de som dr nyckelhalsmdrkta. Smaksatta
produkter kan innehalla mycket socker.

Vegetabiliska motsvarigheter till mejeriprodukter

Vegetabiliska produkter med mindre fett och nyttigt fett bidrar till att minska risken fér
flera sjukdomar, bland annat hégt blodtryck, stroke och typ 2-diabetes. Vilj de som Gr
nyckelhdlsmdrkta. Smaksatta produkter kan innehdlla mycket socker.
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Matvanemal 6: Oljor, matfett och smérgasfett
Addera poadngen for respektive svarsalternativ pa fraga 17B och 25.
5-8 poang ar godkdnt matvanemal. Poangskalan gar fran 0-8.

Fraga 17B: Vilken typ av fett anvander du oftast pa brédet?
o Smorgasfett som ar nyckelhalsmarkt (4)
o Smorgasfett som inte ar nyckelhalsmarkt (0)
o Jaganvander inte smorgasfett pa brodet (1)
o Vetinte (0)

Fraga 25: Vilken typ av fett anvander du oftast vid matlagning?
Olja (4)

Flytande margarin (4)

Fast margarin (0)

Smor (0)

Kokosfett (0)

Annat (0)

Vet inte (0)

o 0 O O O O O

Levnadsvanerad om matvanemal 6 utifran antalet podng:

Nyttiga oljor, matfetter och smdérgasfetter

Omdttade fetter minskar risken for hjdrt-kdrlsjukdom. Omdttat fett finns frémst i
vegetabiliska oljor, fisk och skaldjur. Sdrskilt hdlsosamt dr rapsolja och fet fisk da de
innehdller omega-3-fettsyror. Vilj gdrna nyckelhdlsmdrkt matfett och bordsmargarin. Vdlj i
férsta hand nyckelhdlsmdrkta fetter.

Podng | Frastext

0 Du ater smor, feta bordsmargariner och eller kokosolja. Forsok att byta till
nyckelhalsmarkta fetter och oljor. De innehaller mer nyttigt fett och
mindre salt. De har manga halsoférdelar som att minska risken for hjart-
karlsjukdomar.

1 Du anvander oftast smar, fast margarin och eller kokosolja i matlagning.
Forsok att byta till nyckelhalsmarkta fetter och oljor. De innehaller mer

nyttigt fett och mindre salt. De har manga halsoférdelar som att minska
risken for hjart-karlsjukdomar.

4-7 | Bra att du ater nyckelhdlsmarkta fetter och oljor. Fortsatt sa!
Nyckelhalsmarkta fetter och oljor innehaller mer nyttigt fett och mindre
salt. De har manga halsoférdelar som att minska risken for hjart-
karlsjukdomar.

8 Bra att du ater nyckelhdlsmarkta fetter och oljor. Fortsatt sa!
Nyckelhalsmarkta fetter och oljor innehaller mer nyttigt fett och mindre
salt. De har manga hélsoférdelar som att minska risken for hjart-
karlsjukdomar.
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Matvanemal 7: Rott kott och chark
Addera poadngen for respektive svarsalternativ pa fraga 22, 22A och 22B
6—10 podng ar godkdant matvanemal. Podngskalan gar fran 0-10.

Fraga 22: Hur ofta dter du rott kott (aven genomstekt) eller charkprodukter som huvudmal?
Tva ganger per dag (0)

En gang per dag (1)

Nagra ganger i veckan (2)

En gang i veckan eller mer sallan (3)

Aldrig (10)

Fraga 22A: Hur stor portion kott ater du vid varje tillfalle?
Tallrik 1: liten portion (2)
Tallrik 2: medelstor portion (1)
Tallrik 3: stor portion (0)

Tallrik 4: Jag ater inte kott (3)

Fraga 22B: Hur stora portioner av chark ater du per tillfalle?
Tallrik 1: liten portion (2)
Tallrik 2: medelstor portion (1)

Tallrik 3: stor portion (0)

o 0o o o r 0O o 0 o T O O o o o

Tallrik 4: Jag &ter inte charkprodukter (4)

Levnadsvanerad om matvanemal 7 utifran antalet podng:

Rott kott och charkuterier
Det finns férdelar med att dta mindre kott och charkuterier. For hélsans skull bor du inte
dta mer dn hdgst 500 gram rott kdtt och chark i veckan och helst sa lite chark som mdjligt.
Mer dn ett halvt kilo rott kétt och chark i veckan Gkar risken fér nagra vanliga
cancersjukdomar. Fér miljén dr det ocksd bra att dta mindre kétt. 500 gram motsvarar
cirka fyra maltider med kétt i veckan. Rétt kétt dr nét, fldsk, lamm, ren och vilt och
charkuterier dr exempelvis rokt skinka, bacon och korv.
Podng |Frastext

0 Du dter mycket kott och eller charkuterier. Forsok att dta mindre kott och
charkuterier. Det minskar risken fér nagra vanliga cancersjukdomar. Ett tips
ar att ata vegetariskt, fisk eller kyckling istallet. Det ar battre bade for dig
och miljén.
1-5 | Du ater mycket kott och eller charkuterier. Forsok att ata mindre kétt och
charkuterier. Det minskar risken for nagra vanliga cancersjukdomar. Ett
tips ar att ata vegetariskt, fisk eller kyckling istallet. Det ar battre bade for
dig och for miljon.
6-8 |Bra att du ater lite kott och eller charkuterier. Fortsatt sa! Du kan fa i dig
jarn, zink, vitaminer och proteiner fran annan mat som bonor, arter, linser,
sojaprodukter eller fisk.
9 Bra att du ater lite kott och eller charkuterier. Fortsatt sal Det mar bade du
och miljén battre av. Det ar viktigt att du far i dig jarn, zink, vitaminer och
proteiner fran annan mat som bonor, arter, linser, sojaprodukter eller fisk.
10 |Bra att du inte ater kott och charkuterier. Fortsatt sa! Det mar bade du och
miljén battre av. Det ar viktigt att du far i dig jarn, zink, vitaminer och
proteiner fran annan mat som bonor, drter, linser, sojaprodukter eller fisk.
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Matvanemal 8: Salt
Addera poadngen for respektive svarsalternativ pa fraga 24 och 29.
5-10 podng ar godkdnt matvanemal. Podngskalan gar fran 0-10.

Fraga 24: Hur ofta dter du snabbmat, exempelvis pizza, hamburgare, falafel och korv?
Tva ganger per dag (0)
En gang per dag (0)
Nagra ganger i veckan (0)
En gang i veckan eller mer sallan (3)
Aldrig (4)

o
o
o
o
o)

Fraga 29: Hur ofta saltar du extra pa maten?
o Tva ganger per dag (0)
o Engang per dag (0)
o Nagra ganger iveckan (1)
o Engangiveckan eller mer séallan (2)
o

Aldrig (6)

Levnadsvanerad om matvanemal 8 utifran antalet podng:

Salt

Salt héjer blodtrycket. Det mesta av saltet finns i maten vi képer som ost, charkuterier och
snabbmat som innehdller mycket salt. Vilj dérfér nyckelhdlsmdrkta produkter och minska
din egen saltning pd maten. Vilj salt som innehaller jod.

Podng |Frastext

0-2 | Du verkar dta mycket salt. Fundera pa hur mycket salt du far i dig. Jamfor
olika matvarors saltinnehall och titta efter nyckelhalsmarkta produkter sa
hittar du mat med mindre salt. Smaka alltid innan du saltar. Mycket salt
kan ge hogt blodtryck och hjart-karlsjukdom.
3-4 | Du verkar ata mycket salt. Fundera pa hur mycket salt du far i dig. Jamfor
olika matvarors saltinnehall och titta efter nyckelhalsmérkta produkter sa
hittar du mat med mindre salt. Smaka alltid innan du saltar. Mycket salt
kan ge hogt blodtryck och hjart-karlsjukdom.
5-9 | Du verkar &ta lite salt. Fortsatt sa! Jamfor olika matvarors saltinnehall och
titta efter nyckelhalsmarkta produkter sa hittar du mat med mindre salt.
Smaka alltid innan du saltar. Mycket salt kan ge hogt blodtryck och hjart-
karlsjukdom.
10 |Du verkar &ta lite salt. Fortsatt sal Jamfor olika matvarors saltinnehall och
titta efter nyckelhalsmarkta produkter sa hittar du mat med mindre salt.
Smaka alltid innan du saltar. Mycket salt kan ge hogt blodtryck och hjart-
karlsjukdom.
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Matvanemal 9: Godis, snacks, sota drycker, glass och bakverk
Addera poadngen for respektive svarsalternativ pa fraga 30, 30A, 30B, 30C och 30D
6—11 podng ar godkdant matvanemal. Poangskalan gar fran 0-11.

Fraga 30: Hur ofta ater eller dricker du fikabrod, glass, choklad, godis, snacks, juice eller
sockersotad dryck?
o Tva ganger per dag (0)

En gang per dag (0)

Nagra ganger i veckan (1)

En gang i veckan eller mer séllan (2)

Aldrig (11)

o O O O

Fraga 30A: Hur mycket fikabrod och glass dter du sammanlagt per vecka?
o Tallrik 1: lite (1)

Tallrik 2: mattligt (1)

Tallrik 3: mycket (0)

Tallrik 4: valdigt mycket (0)

Jag ater inte fikabrod och glass (2)

o O O O

Fraga 30B: Hur mycket godis och choklad ater du sammanlagt per vecka?
o Tallrik 1: lite (1)
o Tallrik 2: mattligt (1)
o Tallrik 3: mycket (0)
o Tallrik 4: valdigt mycket (0)
o Jag ater inte godis och choklad (2)

Fraga 30C: Hur mycket snacks dter du sammanlagt per vecka?
o Tallrik 1: lite (1)

Tallrik 2: mattligt (1)

Tallrik 3: mycket (0)

Tallrik 4: valdigt mycket (0)

Jag ater inte snacks (2)

O O O O

Fraga 30D: Hur mycket juice eller sockersotad dryck dricker du sammanlagt per vecka?
o Jagdricker inte juice eller sockersétad dryck (3)

1-2dl(2)

3-5dlI(1)

6-10 dl (0)

11 dl eller mer (0)

o O O O
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Levnadsvanerad om matvanemal 9 utifran antalet poang:

Godis, sota drycker, snacks, glass och bakverk

Sétsaker innehdller mest socker och ndringsfattig energi. Om du dter f6r mycket sétsaker
kan det vara svdrt att fa i sig tillrdckligt med néring utan att samtidigt fa i sig fér mycket
energi som kan leda till for hig vikt. Overvikt ékar risken for hjdrt-kérlsjukdom, typ 2-
diabetes och cancer. Begrinsa intaget av godis, séta drycker, snacks, glass och bakverk.

Farg

Poang

Frastex

0

Du ater mycket sotsaker. Det innehaller mest socker och naringsfattig
energi. Fundera pa var, nar och hur du far i dig socker. Vad ar det enklast
att forandra? Ta gérna en frukt istallet. Och kom ihag att dven sma
forbattringar raknas.

2-5 | Du ater mycket sotsaker. Det innehaller mest socker och naringsfattig
energi. Fundera pa var, ndr och hur du far i dig socker. Vad ar det enklast
att forandra? Ta gérna en frukt istallet. Och kom ihag att dven sma
forbattringar réknas.

6-9 | Du ater lite sotsaker. Fortsatt sa! Socker och naringsfattig energi ar inget
kroppen behdver.

10 | Du ater lite sotsaker. Fortsatt sa! Socker och naringsfattig energi ar inget
kroppen behover.

11 Du ater inte sOtsaker. Fortsatt sa! Socker och naringsfattig energi ar inget

kroppen behdover.
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Matvanemal 10: Ata regelbundet
Addera poadngen for respektive svarsalternativ pa fraga 15A, 15B, 15C och 16.
2-4 poang ar godkdnt matvanemal. Poangskalan gar fran 0—4.

Fraga 15A: Hur ofta dter du frukost?
o Dagligen eller nastan varje dag (1)

o Nagra ganger i veckan, en gang i veckan eller mer séllan, aldrig (0)

Fraga 15B: Hur ofta dter du lunch?
o Dagligen eller nastan varje dag (1)

o Nagra ganger i veckan, en gang i veckan eller mer séllan, aldrig (0)

Fraga 15C: Hur ofta dter du middag/kvallsmat?
o Dagligen eller nastan varje dag (1)

o Nagra ganger i veckan, en gang i veckan eller mer séllan, aldrig (0)

Fraga 16: Hur ofta ater eller dricker du nagot utoéver frukost, lunch och middag?
o Fyra ganger per dag eller oftare (0)
o Tvatill tre ganger per dag (1)
o Engang per dag eller mer séllan (1)
o Aldrig (1)

Levnadsvanerad om matvanemal 10 utifran antalet poang:

Ata regelbundet

Det finns inga vetenskapliga bevis fér hur maten bdst ska fordelas éver dagen. Mdnga
anser att de mdr bra av att dta regelbundet sd att blodsockret hdller sig jGmnt och hungern
inte bli alltfér stor mellan mdlen. Tre huvudmal och ett par mellanmdl, till exempel i form av
en frukt, kan vara lagom. Men mellanmdal dr inget maste. For den som har svart att dta
lagom kan det vara en férdel att hoppa éver mellanmdlen.

Farg |Poang ‘ Frastext

0 Du ater ofta oregelbundet. Manga mar bra av att dta regelbundet. Marker
du nagon skillnad pa till exempel din ork och ditt humér de dagar du ater
oregelbundet jamfort med de dagar du ater regelbundet?

1-2 | Du ater ofta oregelbundet. Manga mar bra av att ata regelbundet. Marker
du nagon skillnad pa till exempel din ork och ditt humér de dagar du ater
oregelbundet jamfort med de dagar du ater regelbundet?

3 Du ater oftast regelbundet, vilket kroppen mar bra av. Fortsatt sa!
4 Du ater regelbundet, vilket kroppen mar bra av. Fortsatt sa!
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Matvanemal 11
Malet om energibalans utgar fran BMI och behéver bedémas manuellt vid hadlsosamtalet.

Uppnatt mal = BMI som indikerar normalvikt

Kriterierna for normalvikt skiljer sig mellan olika aldrar enligt féljande:
18-69ar BMI = 18,5-24,9

70ar - BMI =22,0-26,9

Om matvanemal 11 om normalvikt dr uppnatt ska en poang adderas till berdkningen i 1177
Formuldrhantering, eftersom BMI inte kan beraknas utifran svaren i frageformularet och det
maximala antalet podng i berdakningen darfor ar 10.
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BILAGA 6:

SAMMANSTALLNING AV LANKAR

Nedan presenteras en sammanfattning éver de lankar som lyfts fram i metodstodet.

VIDEOBESOK
Plattform 24

Plattformen som anvands vid

videobesok med invanare.

clinic.vgr.platform24.se

1177 E-TJANSTER

personalverktyget

Skicka meddelande till
invanare: inbjudan,
uppfoljningar, egna fragor,

lastips med mera.

personal.1177.se

1177 FORMULARHANTERING
digitalt frageformular

Skicka frageformular infor
halsosamtalet till deltagare
och hamta upp besvarade
frageformular och tillhérande

berakningar

personal.formular.1177.se

1177 FORMULARHANTERING
om pappersversion av
frageformuldret besvarats
infor hdlsosamtalet

Oppna upp den dvre ldnken
och besvara formuldret med
deltagarens svar. Svaret
registreras da pa
testpersonen Amanda
Asynjahsdottir och
berakningar kan hamtas upp i
demoversionen av
formuldrhantering via den

understa lanken.

Fyll i formularet:

bit.ly/halsosamtalvardpersonal

Hamta berdkningarna/svaren:

demo.personal.formular.1177.se

Radera formulédret direkt efter

att berdkningarna hamtats!

PAPPERSVERSION AV
FRAGEFORMULARET

infor hialsosamtalet

Pappersversion av
frageformularet som skickas
infor hdlsosamtalet om
deltagaren inte har mojlighet

att anvanda 1177 e-tjanster.

Frageformulir (Sharepoint)

PAPPERSVERSION AV
ETT KORTARE
FRAGEFORMULAR
infor hdlsosamtalet i

pappersversion

Pappersversion av det kortare
frageformularet som kan
skickas infor halsosamtalet
om deltagaren inte har
mojlighet att anvdnda 1177 e-

tjanster.

Kortare frageformular

(Sharepoint)

Finns dven i wordformat pa

sharepoint.
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https://clinic.vgr.platform24.se/
https://personal.1177.se/
https://personal.formular.1177.se/
https://bit.ly/halsosamtalvardpersonal
https://demo.personal.formular.1177.se/
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13407-639298520-12/native/N%c3%a4rh%c3%a4lsan-Enk%c3%a4t%20inf%c3%b6r%20riktat%20h%c3%a4lsosamtal-2.0.pdf
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13407-639298520-69/surrogate/Kortarefr%c3%a5geformul%c3%a4r-Riktath%c3%a4lsosamtal-N%c3%a4rh%c3%a4lsanH%c3%a4lsoenheten.pdf
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13407-639298520-69/surrogate/Kortarefr%c3%a5geformul%c3%a4r-Riktath%c3%a4lsosamtal-N%c3%a4rh%c3%a4lsanH%c3%a4lsoenheten.pdf

PAPPERSVERSION AV
UPPFOLININGSFORMULARET

Pappersversion av det
uppfoljande frageformularet
som kan skickas infor
halsosamtalet om deltagaren
inte har mojlighet att anvanda
1177 e-tjanster.

Uppfoljningsfragor (Sharepoint)

Finns dven i wordformat pa

sharepoint.

DOKUMENTATIONS-
UNDERLAG
Halsosamtalsledarens
dokument

Dokumentationsunderlaget
som héalsosamtalsledaren
anvander fore och efter

halsosamtalet.

Dokumentationsunderlag

(Sharepoint)

MITT HALSOSAMTAL MED
STJARNPROFILEN

Invanarens dokument

Haftet med stjarnprofilen som
deltagaren far i samband med
halsosamtalet alternativt
skickas via 1177 infor ett

digitalt halsosamtal.

Mitt halsosamtal med

stjarnprofilen (Sharepoint)

INFORMATIONSBLAD
TILL INVANARE

”Fragor och svar”

Viktig information till
invanare som skickas
tillsammans med inbjudan
(som lanki 1177 eller per
post)

Fragor och svar (Sharepoint)

INFORMATIONSBLAD TILL
PERSONAL | NARHALSAN

Information till Narhalsans
personal om projekten
inklusive aktuella
telefonnummer. Kan med
fordel sattas upp i
receptionen och pa lab pa

vardcentralerna.

Alingsas och Lerum:
Personalinformation

Alingsas/Lerum (Sharepoint)

Norra Hisingen:
Personalinformation Norra

Hisingen (Sharepoint)

ALKOHOL
Tolkningsstod alkohol och
AUDIT-blankett

Rekommenderas for vidare
kartlaggning om
alkoholfragorna som
besvarats infor hdlsosamtalet

indikerar riskbruk.

AUDIT (riddargatanl.se)

FYSISK AKTIVITET
Tolkningsstod fysisk aktivitet

och aktivitetsminuter

Tolkningsstod for fragorna om
fysisk aktivitet inklusive
berakning av

aktivitetsminuter.

Tolkningsstod fysisk aktivitet/

berédkning aktivitetsminuter

MATVANOR

Tolkningsstod kostindex

Tolkningsstod for indexfragor
om matvanor inklusive

berakning av kostindex.

Tolkningsstéd matvanor/

berdkning kostindex
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https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13407-639298520-70/surrogate/Uppf%c3%b6ljningsfr%c3%a5gor-Riktath%c3%a4lsosamtal-N%c3%a4rh%c3%a4lsanH%c3%a4lsoenheten.pdf
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13407-639298520-39/native/Dokumentationsunderlag-Riktath%c3%a4lsosamtalN%c3%a4rh%c3%a4lsan.pdf
https://vgregion.sharepoint.com/sites/sy-pvv-narhalsan-omrade-v3---riktade-halsosamtal/Delade%20dokument/Forms/AllItems.aspx?id=%2Fsites%2Fsy%2Dpvv%2Dnarhalsan%2Domrade%2Dv3%2D%2D%2Driktade%2Dhalsosamtal%2FDelade%20dokument%2FH%C3%A4lsosamtal%20V3%20%2D%20Hisingen%2Fstj%C3%A4rnprofil%2DN%C3%A4rh%C3%A4lsan%2DHittahalsan%2Epdf&viewid=ccde6030%2D9e24%2D47d0%2Dbf92%2D663664d22da9&parent=%2Fsites%2Fsy%2Dpvv%2Dnarhalsan%2Domrade%2Dv3%2D%2D%2Driktade%2Dhalsosamtal%2FDelade%20dokument%2FH%C3%A4lsosamtal%20V3%20%2D%20Hisingen
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv2919-1484560879-201/native/FragorSvarRiktadeHalsosamtal-Narhalsan2023.pdf
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13407-639298520-15/native/V%c3%a5rdgivarinfo-LerumAlings%c3%a5s-Hittah%c3%a4lsan.pdf
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13407-639298520-15/native/V%c3%a5rdgivarinfo-LerumAlings%c3%a5s-Hittah%c3%a4lsan.pdf
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13407-639298520-5/native/V%c3%a5rdgivarinfo-Hisingen-N%c3%a4rh%c3%a4lsan.pdf
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13407-639298520-5/native/V%c3%a5rdgivarinfo-Hisingen-N%c3%a4rh%c3%a4lsan.pdf
https://www.riddargatan1.se/utbildning-personal/audit-utbildning/audit/
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv2919-1484560879-56/native/Tolkningsst%c3%b6d%20fysisk%20aktivitet%20%20VGR%202018-03-13.pdf
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv2919-1484560879-56/native/Tolkningsst%c3%b6d%20fysisk%20aktivitet%20%20VGR%202018-03-13.pdf
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv2919-1484560879-57/native/Tolkningsst%c3%b6d%20oh%c3%a4lsosamma%20matvanor%20%20VGR%202018-11-08.pdf
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv2919-1484560879-57/native/Tolkningsst%c3%b6d%20oh%c3%a4lsosamma%20matvanor%20%20VGR%202018-11-08.pdf
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https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/osn12568-2439792-3/native/Krav-%20och%20kvalitetsbok%20Va%cc%8ardval%20V%c3%a5rdcentral_2023_beslutad%202022-09-28.pdf

Ansvarig for utformning och uppdatering:

Caroline Johansson |Projektsamordnare Hitta hélsan| caroline.ma.johansson@vgregion.se
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